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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «пауэрлифтинг» (далее Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 
пауэрлифтингу с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке. 

Программа разработана на основании: 
- Федерального закона от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в ФЗ 

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

- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спор 
в Российской Федерации»; 

- Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 1144н «Об 
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом»; 

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 г. № 579 
«Об утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки»; 

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 
«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 09.11.2022 № 962 «Об 
утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«пауэрлифтинг». 
        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. 

Результатом реализации Программы должно быть воспитание 
высококвалифицированных спортсменов. 

В процессе обучения и тренировок данная Программа помогает решить 
нижеследующие задачи: 

- осуществление гармоничного развития личности, воспитание ответственности 
и профессионального самоопределения, в соответствии с индивидуальными 
способностями; 

- укрепление здоровья; 
- достижение высокого уровня основных физических качеств и 

совершенствование техники и тактики игры; 
- достижение высокого уровня индивидуальной и командной подготовленности, 

приобретение навыков и их реализация в соревновательных условиях; 
- сохранение высокого уровня общей и специальной работоспособности; 
- приобретение глубоких теоретических знаний и практических навыков по 

методике обучения и тренировки, планированию, контролю, восстановлению, 
судейству, организации соревнований. 



 

Результатом реализации Программы является: 
На этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «пауэрлифтинг»; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное 

развитие физических качеств; 
- повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки; 
- освоение основ техники и тактики по виду спорта «пауэрлифтинг»; 
- общие знания об антидопинговых правилах; 
- укрепление здоровья; 
- умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя. 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

видом спорта «пауэрлифтинг»; 
- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 
- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 
- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

восстановления и питания; 
- овладение навыками самоконтроля; 
- умение планировать режим дня; 
- соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду; 
- приобретения опыта участия в официальных спортивных соревнованиях на 

первом и втором годах; 
- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных 

соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности; 
- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «пауэрлифтинг»; 
-овладение знаниями об индивидуальных особенностях   физического   развития 

и    уровня   физической   подготовленности; 
- знание антидопинговых правил; 
- укрепление здоровья; 
- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека; 
- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 
- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 
- повышение функциональных возможностей организма; 
- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 



 

мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и 
ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных 
технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях; 
- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «пауэрлифтинг»; 
- умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии; 
- знание антидопинговых правил; 
- сохранение здоровья. 
Программа является основным документом при организации и проведении 

занятий по пауэрлифтингу в МБУСШ «Малахит» АГО (далее – Учреждение) и 
содержит следующие предметные области: теория и методика пауэрлифтинга, 
физическая подготовка. В Программе даны конкретные методические рекомендации 
по организации и планированию учебно-тренировочной работы на различных этапах 
подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, 
уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных 
способностей обучающихся. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 
пауэрлифтингу, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 
учебно-тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 
постепенное достижение высоких общих объемов учебно-тренировочных нагрузок; 

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной 
подготовки, характерной для пауэрлифтинга; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 
широкого использования различных учебно-тренировочных средств; 

- перспективность обучающихся выявляется на основе наличия комплексов 
специальных физических качеств. 

 
II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки: 
Срок обучения по Программе – 10 лет и более. Организация занятий по Программе 

осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 
- этап начальной подготовки – до 3 лет; 
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – до 5 лет; 
- этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений (с учетом 

спортивных результатов). 
Учреждение имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае 

усвоения программного материала обучающимися. Минимальный возраст детей, 
допускаемых к освоению Программы – 10 лет. Для зачисления на этап спортивной 



 

подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 
установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 
спортивной подготовки. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп 
разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется с 
минимальными требованиями Программы. 

В учебно-тренировочные группы зачисляются лица, не имеющие медицинских 
противопоказаний, прошедшие отбор в соответствии с нормативами общей физической 
и специальной физической подготовки, установленными федеральными стандартами 
спортивной подготовки для каждого этапа подготовки. 

На этапы спортивной подготовки допускается зачисление лиц, прошедших 
спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 
выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 
физической подготовке, установленных в Программе с учетом сроков реализации 
этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 
подготовку, по отдельным этапам. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 
условий: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения; 

- обеспечены требования по соблюдению техники безопасности. 
 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность однократно продолжить 
спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки (при наличии 
бюджетных мест). 

  
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 совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 17 1 

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным 
стандартом спортивной подготовки и раскрывается в последующих разделах данной 
Программы.  

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки 
баскетболиста. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает 
строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими 
особенностями развития организма человека, закономерностями становления 
спортивного мастерства в пауэрлифтинге, динамикой учебно-тренировочных и 



 

соревновательных нагрузок, эффективностью учебно-тренировочных средств и 
методов подготовки и других факторов подготовки.  

Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных 
границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может 
смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на 
индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход 
баскетболиста от одного этапа подготовки к другому характеризуется прежде всего 
степенью решения задач прошедшего этапа. 

3. Объем Программы 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До года Свыше 

года 
До трех лет Свыше 

трех лет 
Количество часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 2-0-24 

Общее количество часов 
в год 

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

Недельный и годовой объем тренировочной нагрузки может быть снижен 
начиная с этапа начальной подготовки, но не более чем на 25 % от общего годового 
объема тренировочной нагрузки. 

 
4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
5.1. Учебно-тренировочные занятия:  
- с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта 

(дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей занимающихся; 
- индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно 

тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, 
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в 
группу; 

5.2. Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 
спортивной подготовки; 

5.3. Учебно-тренировочные мероприятия: 
№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

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

тренировочных мероприятий и обратно)  
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

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

мероприятия по подготовке 
к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные - 14 18 



 

мероприятия по подготовке 
к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 
России 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

- - до 10 суток 

2.3. Мероприятия для 
комплексного медицинского 

обследования 

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

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия  

- До 60 суток 

 
4.4.  Спортивные соревнования согласно объему соревновательной 

деятельности: 
Виды 

спортивных 
соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До года Свыше 

года 
До трех лет Свыше 

трех лет 
Контрольные  1 1 2 2 1 
Отборочные  - - 1 2 2 
Основные  - - 1 2 2 

4.5. Инструкторская и судейская практика. 
4.6. Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
4.7. Контрольные мероприятия. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном 

порядке осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
 
5. Годовой учебно-тренировочный план 
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении строится в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Учебно-тренировочный план определяет общую структуру планируемого 



 

учебно-тренировочного процесса, выступает в качестве одного из основных 
механизмов реализации, оптимально вносящий свой вклад для достижения 
спортивных результатов. Учебно-тренировочный план определяет объем учебной 
нагрузки и ее распределение по этапам (годам) обучения. 

 Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 
рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 
интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 
свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 
интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

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 не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
На основании годового плана спортивной подготовки Учреждением 

утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-
тренировочных занятий для каждой учебно-тренировочной группы. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 
этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах 
спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 
участия в спортивных соревнованиях. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре       учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 
п/п 

Виды 
подготовки и 

иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствовани
я 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 
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 
2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 
8 8 6 6 3 

1 Общая 
физическая 
подготовка 

46-55 41-50 25-40 20-25 15-20 



 

2 Специальная 
физическая 
подготовка 

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

3 Участие в 
соревнованиях 

- - 5-7 5-15 5-20 

4 Техническая 
подготовка 

10-20 10-20 10-15 10-15 5-15 

5 
 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая  
подготовка 

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

6 Инструкторская 
и судейская 
практика 

- - 2-3 3-4 4-5 

6 
Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительн
ые мероприятия , 
тестирование и 
контроль 

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

Общее количество 
часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 

 
6. Календарный план воспитательной работы 
Воспитание является частью системы спортивной подготовки, направленное на 

формирование положительных черт личности.  
Воспитательная работа в МБУСШ «Малахит» АГО ориентирована на 

формирование и развитие культуры, которая становится альтернативой зависимому 
поведению подростков, в том числе от наркотиков, курения. Воспитательная 
деятельность тренеров-преподавателей спортивной школы строится с учетом 
индивидуальных возможностей и способностей обучающихся и направлена на развитие 
у них стремления к здоровому образу жизни, творческой активности, нравственно-
этического и патриотического воспитания, которые невозможны без регулярных 
занятий физической культурой и спортом. 

С помощью физического воспитания происходит формирование здоровых 
привычек, самоконтроля, вырабатывается образ «Я» юного спортсмена, формируется 
чувство уверенности в себе. 

Цель воспитательной работы в МБУСШ «Малахит» АГО – является 
формирование духовно-развитой, творческой, нравственно и физически здоровой 
личности, способной на сознательный выбор жизненной позиции, умеющей 
ориентироваться в современных социокультурных условиях. 

Задачи воспитательной работы: 
- Создание условий для сохранения физического, психического и нравственного 

здоровья обучающихся. 
- Создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, склонностей, 

способностей и интересов детей. 
- Привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение внешних 

связей спортивной школы для решения проблем воспитания. 



 

- Совершенствование педагогического мастерства тренеров-преподавателей с 
целью повышения эффективности воспитательной работы. 

Исходя из принципов спортивной деятельности и конкретных целей видов 
спорта, мы выделяем основные цели воспитания спортсмена в нашей школе: 

 Развитие творческой личности; 
 Формирование мотивации спортивной деятельности, которая способствует 

развитию спортивной карьеры; 
 Формирование психических качеств, присущих именно спортсмену и 

обеспечивающих адекватную приспособленность спортсмена к 
определенному виду спорта; 

 Формирование индивидуального стиля деятельности спортсмена. 
 
Основные направления воспитательной работы в спортивной школе: 
1. профориентационная деятельность; 
2. здоровьесберегающая деятельность 
3. патриотическое воспитание; 
4. развитие творческого мышления; 
5. нравственно-этическое и правовое воспитание. 

Календарный план воспитательной работы 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
 проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1 Судейская практика 1.Cудейство соревнований 

муниципального уровня, 
внесенных в ЕКП (группы ССМ) 

По Единому 
календарному 

плану 
2.Участие в семинарах по 
судейству 

В течение года 

3.Семинар-практикум: 
«Разработка положений по 
проведению соревнований 
муниципального уровня» 

В течение года 

4. Судейство товарищеских встреч  
по виду спорта (группы УТГ-3) 

В течение года 

5. Судейство внутришкольных 
соревнований (группы УТГ-4,5) 

В течение года 

6. Семинар-практикум: «Анализ 
действий судьи по видеороликам 
соревнований» 

В течение года 

1.2. Инструкторская 
практика 

1. Семинар-практикум: 
«Составление конспектов учебно-
тренировочных занятий по целям и 
задачам» 

В течение года 

2. Проведение учебно-
тренировочных занятий совместно 
с тренером-преподавателем в 
группах этапа начальной 
подготовки» (начиная с УТГ-3) 

В течение года 

3. Участие в проведении 
спортивных мероприятий в 
период летней оздоровительной 
компании. 

В течение года 



 

2. Здоровьесбережение 
2.1 Организация 

мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

1.Участие во всероссийских 
мероприятиях: 
- «Лыжня России»; 
« Кросс наций» и другие 

В течение года 
 

2. Сдача норм ГТО В течение года 
 

3. Проведение походов выходного 
дня на природу 

В течение года 
 

2.2 Режим питания и отдых 1. Проведение бесед на тему: 
«Режим питания спортсмена» 

В течение года 

2.Организация восстановительных 
мероприятий в рамках учебно-
тренировочного процесса 

В течение года 

3. Организация 
восстановительных 
тренировочных сборов после 
соревновательного периода 

Весна-лето 

4. Семинар-практикум по 
составлению режима спортсмена 
для восстановление после 
соревновательного периода 

В течение  года 

5. Проведение инструктажей, с 
целью профилактики травматизма 

1 раз в 6 месяцев 

2.3. Медико-биологическое 
исследование 

1. Практические занятие по 
выработке навыков самоконтроля 
ЧСС 

В течение года 

2.Ведение дневника самоконтроля  
спортсменов (начиная с УТГ-4,5 и 
старше) 

 

3. Патриотическое воспитание 
3.1. Теоретическая 

подготовка 
1.Изучение  истории развития 
спорта, биографии знаменитых 
спортсменов 

В течение года 

2 Беседы, посвященные 
празднованию знаменательных 
дат: 
- Дню защитника отечества; 
- Дню  Победы в Великой 
Отечественной войне 

 
Февраль -май 

3.2 Практическая 
подготовка 

1. Проведение в мероприятиях, 
посвященных «Дню защитника 
отечества 

Февраль 

2. Проведение турниров, 
посвященных знаменитым 
спортсмена-землякам 

В течение года 

3.Проведение спортивных 
мероприятий, посвященных Дню 
города Асбеста и Дню 
физкультурника 

 

3.3 
 

Формирование 
гражданина-патриота 

4.Организация посещения 
городского музея 

 

5.Организация просмотра и 
обсуждения видеофильмов 

 



 

6. Чествование спортсменов- 
победителей соревнований разного 
уровня 

 

4.Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
1.Участие в показательных 
выступлениях на городских 
мероприятиях 

 

2. Проведение мероприятий 
совместно с родителями: 
- «Веселые старты»; 
- конкурсы «Мама, папа, я –
спортивная семья» 

 

5.Нравственно-этическое воспитание 
5.1. Профилактика 

правонарушений 
1.Проведение бесед на темы: 
«О вреде курения, алкоголя», «О 
вреде наркотиков» и др. 

В течение года 

2. Изучение Устава спортивной 
школы  

В течение года 

3. Оформление тематических 
стендов в спортивной школе 

В течение года 

4. Размещение для обучающихся 
на официальном сайте спортивной 
школы информации по: 

В течение года 

5.2. Формирование 
спортивного поведения  
у обучающихся на 
соревнованиях 

1. Изучение правил спортивной 
этики 

1 квартал года  

3. Выработка и использование 
традиций на соревнованиях  
(приветствия соперников, этика 
поведения болельщиков) 

В течение года 

 
6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 
 

№ 
п/п 

Содержание мероприятия Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 

Этап начальной подготовки 
1. Проведение инструктажа  по 

антидопинговому Законодательству 
Январь 
сентябрь 

Инструкция по 
антидопинговому 
Законодательству, план 
проведения. Отметка в журнале 

2 Провести викторину: «Что такое 
антидопинг» 

 
Апрель-май 

План проведения беседы. 
Конспект беседы. Отчет о 
проведении беседы. 

3 На теоретическом занятии изучить 
антидопинговые правила 

 Февраль 
 октябрь 

Подготовить материалы для 
изучения тем. Отчет о 
проведении работы. 

4. Изучить состав медицинской 
аптечки, используемой на 
соревнованиях. Объяснить для чего 
нужны входящие в состав 
лекарственные препараты.  
                                                                 

Июнь-июль Перечень препаратов 
согласовать с фельдшером 

5. Онлайн обучение на сайте Один раз в Сделать отметку в журнале 



 

 «РУСАДА» год учета групповых занятий. 
Предоставить в конце года 
список спортсменов, 
прошедших семинар. 

6. Организация и проведение собрания  
с родителями  по теме :«За чистый 
спорт» 

 Протокол собрания 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1. Проведение инструктажа тренерам 
по антидопинговому 
законодательству (изменения) 

Январь 
сентябрь 

Инструкция по 
антидопинговому 
Законодательству, план 
проведения 

2. Организация и проведение бесед 
«Предотвращение допинга в спорте 
и борьба с ним» 

В течение 
года 

План проведения беседы. 
Конспект беседы. Отчет о 
проведении беседы. 

3. Изучение: 
- «Антидопинговых правил, 
 - запрещенного списка препаратов;  
- процедуры прохождения 
допинг-контроля 

 Февраль 
 октябрь 

Подготовить материалы для 
изучения тем. Отчет о 
проведении работы. 

4. Изучить материалы по теме: «Этика 
в спорте: ключевые аспекты 
антидопинговой деятельности» 
(спортсмены включенные в списки 
сборных команд) 

 В течение 
года 

Подготовить методический 
материал совместно с 
инструкторами-методистами. 
Отчет по изучению темы. 

5. Онлайн обучение на сайте 
 «РУСАДА» 

В течение 
года 

Сделать отметку в журнале 
учета групповых занятий. 
Предоставить в конце года 
список спортсменов, 
прошедших семинар. 

6. Организация и проведение собрания  
с родителями  по теме:« Роль 
родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры 

 В течение 
года 

Подготовить совместно с 
инструкторами-методистами 
материалы. Протокол собрания 

7. 
 

Организовать семинар для тренеров 
«Виды антидопинговых нарушений» 

ноябрь Разработка плана проведения 
семинара совместно с 
инструкторами-методистами 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 
 «РУСАДА» 

В течение 
года 

Внести сведения в журнал 
учета групповых занятий, 
Предоставить списки в 
методический кабинет. 

2. Организовать семинар для  
Спортсменов «Виды антидопинговых 
нарушений» 

 апрель Разработка плана проведения 
семинара совместно с 
инструкторами-методистами 

   3. Проведение инструктажей по 
антидопинговым правилам 

Март, 
сентябрь 

Отметка в журнале учета 
групповых занятий 

 
7. План инструкторской и судейской практики. 
В течение всего периода обучения в рамках инструкторской практики тренеру-

преподавателю необходимо привлекать обучающихся к организации учебно-
тренировочных занятий и обучению основам правил соревнований: 



 

1. Организовать группу и подавать основные команды на месте и в движении. 
2. Определять и исправлять ошибки в выполнении спортсменами упражнений. 
3. Проводить тренировочное занятие на этапах НП под наблюдением тренера-

преподавателя. 
4. Проводить подготовку команды своей группы к соревнованиям. 
5. Уметь руководить командой на соревнованиях. 
6. Участвовать в судействе соревнований. 
Судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки обучающихся 

заключается в ознакомлении их с основами техники и техническими элементами 
пауэрлифтинга, с основами правил соревнований. Также с первого тренировочного 
года обучающихся знакомят с пространством спортивной площадки и воспитывают 
умение ориентации на ней.  

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-
тренировочного процесса обучающихся. Она направлена на освоение элементарных 
умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она 
проводится с обучающимися групп на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) и этапе совершенствования спортивного мастерства. 
Обучающиеся этих групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера-
преподавателя в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей.  

Инструкторская практика. 
В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения 

пауэрлифтингу: 
 Поочередно выполняя роль инструктора, обучающиеся учатся последовательно 

и систематически изучать тактические и технические действия. Инструктор обязан 
правильно назвать это действие в соответствии с терминологией пауэрлифтинга, 
правильно показать его, дать обоснование, обратить внимание обучающихся на 
важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен 
правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять 
ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 
Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда обучающиеся имеют уже 
необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные 
и прочно усвоенные технические навыки. 

Судейская практика дает возможность обучающимся получить квалификацию 
судьи. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и 
практическую подготовку при условии регулярного судейства соревнований 
присваивается категория «юный спортивный судья». В содержание учебной работы 
входит освоение следующих умений и навыков: 

1) Знание терминологии, принятой в пауэрлифтинге; 
2) Подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы 

на месте и в движении; 
3) Умение наблюдать и анализировать выполнение приемов выполнения 

основных упражнений обучающимися; 
4) Определение ошибки при выполнении приема партнером и указание путей её 

исправления; 
5) Составление комплекса упражнений по проведению разминки; 
6) Составление конспекта занятия (разминки) и его (её) проведение с 

обучающимися младших групп под наблюдением тренера-преподавателя. 



 

Для получения судейской категории необходимо освоить следующие умения и 
навыки: 

1) Составления положения о проведении соревнований на первенство школы по 
пауэрлифтингу; 

2) Умение вести судейскую документацию; 
3) Участие в судействе внутренних соревнований совместно с тренером-

преподавателем; 
4) Участие в судействе официальных игр в составе судейской группы; 
5) Судейство соревнований в качестве помощника и главного судьи. 
Судейские навыки приобретаются путем изучения правил проведения 

соревнований, привлечения обучающихся к выполнению судейских обязанностей в 
своей и других группах, ведению протоколов соревнований. Теоретическая 
подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах). 
Судейскую практику обучающиеся получают на школьных соревнованиях.  

План инструкторской и судейской практики 

№ 
п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1. Освоение методики 
проведения 
тренировочных занятий 
по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 

1. Самостоятельное 
проведение подготовительной 
части тренировочного занятия. 
2. Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической подготовке. 
3. Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 
4. Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 
5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники. 
6. Ведение дневника 
самоконтроля тренировочных 
занятий. 

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком и 
спецификой этапа 
спортивной 
подготовки 

2. Освоение методики 
проведения спортивно- 
массовых мероприятий 

Участие в организации и 
проведении спортивно- 
массовых мероприятий 

Не менее 1 в год в 
соответствии с 
календарным планом 
спортивных 
мероприятий 

3. Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
судьи по спорту 

1. Освоение методики 
судейства соревнований по 
в различных судейских 
должностях 
2. Судейство 
соревнований 

Устанавливаются в 
соответствии с 
календарным планом 
соревнований и 
спецификой этапа 
спортивной подготовки 

В течение всего периода подготовки тренеру-преподавателю необходимо 
привлекать обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. 
Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все 
обучающиеся должны освоить некоторые навыки инструкторской работы и навыки 
судейства соревнований. 



 

Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи и в составе 
секретариата. 

Постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи и в составе 
секретариата. 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп 1,2 года осваивают навыки работы 
судейского в аудитории с наглядными пособиями, обучающиеся учебно-
тренировочных групп 3,4,5 г., в аудитории с наглядными пособиями, на дистанции, 
акватории с применением судейского инвентаря.  

В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 
спортсменов к организации тренировок и проведению соревнований. 

 
8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.   
Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 
1144н и предусматривает: 

1) медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 
2) углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год 

для групп ССМ); 
3) наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 
4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 
5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 
Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено 
на ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 
повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 
деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: 
педагогические (естественно гигиенические), медико-биологические и 
психологические. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие
 восстановление работоспособности: рациональное сочетание тренировочных 
средств разной направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в 
тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе; ведение 
специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 
выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование средств 
переключения видов спортивной деятельности; полноценные разминки и 
заключительные части тренировочных занятий; использование методов физических 
упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов 
(дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); повышение 
эмоционального фона тренировочных занятий; эффективная индивидуализация 
тренировочных воздействий и средств восстановления. 

 Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств, 
специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, 
соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на 



 

восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 
тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 
могут применяться медико-биологические средства восстановления. К медико- 
биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные 
средств восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться 
врачом 

К психологическим средствам восстановления относятся: 
1) психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта; 
2) создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия. 
Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 
точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является 
психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с 
группой после тренировочного занятия. Каждое средство восстановления является 
многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую 
систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного 
мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 
представительство из разных групп с увеличением доли медико- биологических и 
психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное 
количество медико- биологических средств с относительным увеличением доли 
естественных, гигиенических и педагогических факторов. Планирование объема 
восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование 
нагрузки – т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей 
организма спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий 
следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, 
недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется меньше 
восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы 
восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие 
тренировки на организм. При составлении восстановительных комплексов следует 
помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а 
затем -локального. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна 
в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 
адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 
комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. 

 
III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

8. Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 
контроль, определяющий эффективность тренировочной работы с обучающимися в 
пауэрлифтинге на всех этапах многолетней подготовки. Материал раздела 
регламентирует дифференцированный и объективный мониторинг результатов 
тренировочного процесса и уровня подготовленности спортсменов. Контрольные 



 

занятия обеспечивают оперативную, текущую и итоговую информацию об уровне 
освоения теоретических, практических и методических знаний – умений, о состоянии 
и динамике физического развития, уровня технической и тактической 
подготовленности каждого спортсмена. 

Контроль работы на начальном этапе подготовки включает предварительный 
учет, то есть данные, с которыми пришли обучающиеся в спортивные школы и 
отделения пауэрлифтинга, а также текущий учет – на протяжении всего времени 
прохождения спортивной подготовки. Рассмотрение получаемых в процессе 
подготовки результатов позволяет более рационально подобрать средства и методы 
для каждой конкретной группы спортсменов, что способствует повышению качества 
тренировочного процесса. Анализ результатов контрольных нормативов в начале – в 
конце тренировочного года подготовки и динамика этих показателей позволяют 
судить об адаптации обучающихся к применяемым воздействиям и выполняемой 
нагрузке. 

В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 
подготовленности путем: 

 текущей оценки усвоения изучаемого материала; 
 оценки адаптации юного игрока к тренировочной работе; 
 выполнения контрольных упражнений на начальном этапе по физической 

подготовке. 
Текущий контроль процесса тренировки баскетболистов и состояния 

спортсменов включает: 
 учет и анализ проделанной работы по журналам учета групповых занятий, 

по планам тренировочных нагрузок и др.; 
 оценку переносимости спортсменом тренировочной нагрузки на основании 

своевременной, объективной, исчерпывающей информации по данным тестирования 
подготовленности спортсмена, а также на основании врачебно-педагогических 
наблюдений медицинского работника, тренера, в том числе на основании 
субъективных ощущений спортсмена; 

 оценку функционального состояния организма, занимающегося по данным 
медико-биологических проб (тестов); 

 оценку уровня развития физических качеств и технико-тактической 
подготовленности баскетболиста по данным регулярного контрольного 
тестирования; 

 врачебный контроль, состоящий из ежегодного углубленного медицинского 
обследования и тщательного осмотра врачами-специалистами. 

Контроль состояния функциональной подготовленности с использованием 
медико-биологических методов как наиболее объективных, должен применяться для 
спортсменов всех возрастов. Использование их на различных этапах подготовки 
позволит объективно оценить функциональное состояние баскетболистов и на 
основе этих показателей вносить коррективы в планирование тренировочного 
процесса. 

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: 

 



 

На этапе начальной подготовки: 
1) Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
2) Повысить уровень физической подготовленности; 
3) Овладеть основами техники вида «пауэрлифтинг»; 
4) Получить общие знания об антидопинговых правилах; 
5) Соблюдать антидопинговые правила; 
6) Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 
 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
1) Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
2) Изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пауэрлифтинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в спортивных соревнованиях; 

3) Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
4) Изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
5) Овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 
«баскетбол»; 
6) Изучить антидопинговые правила; 
7) Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
8) Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
9) Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором, 
третьем году; 

10) Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнованиях субъекта Российской Федерации, начиная в 
четвертого года; 

11) Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
1) Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
2) Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
3) Приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
4) Овладеть   теоретическими   знаниями   о   правилах    вида    спорта 
«баскетбол»; 
5) Выполнить план индивидуальной подготовки; 
6) Закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
7) Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
8) Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
9) Демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 



 

спортивных соревнованиях; 
10) Показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 
11) Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
12) Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
9. 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. 

10. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) спортивной 
подготовки 

 
Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевод 

на этап начальной подготовки 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

До года обучения Свыше года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

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

6,2 6,4 5,7 6,0 
1.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее не менее 

130 120 150 135 
1.3 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее не менее 
9 7 11 9 

1.4 Поднимание туловища из 
положения лежа 

(за 1 мин ) 

количество 
раз 

не менее не менее 
27 24 32 28 

1.5 Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 

 не менее не менее 
10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Стоцка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 
скрещены, ладони на 

плечах 

с не менее не менее 
7,0 8,0 

2.2. Приседание, ладони на 
затылке 

Количество 
раз 

не более не более 
3,5 4,0 3,4 3,9 

 
Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевод на учебно-тренировочной этап  
(этап спортивной специализации) 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

До года обучения Свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с не более 



 

5,7 6,0 
1.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

150 135 
1.3. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

11 9 
1.4. Поднимание туловища из 

положения лежа 
(за 1 мин ) 

количество 
раз 

не менее 
32 28 

1.5. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Приседание со штангой на 

плечах (вес штанги 70 % от 
повторного максимума) 

количество 
раз 

не менее 
 

8 
2.2. Жим лежа 

(вес штанги 70 % от 
повторного максимума) 

количество 
раз 

Не менее 
8 

2.3. Становая тяга 
(вес штанги 70 % от 
повторного максимума) 

количество 
раз 

Не менее 
6 

2.4. Стоцка на одной ноге, глаза 
закрыты, руки скрещены, 
ладони на плечах 

с Не менее 
9,0 

3.Уровень спортивной квалификации 
3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки(до трех лет) 
Спортивные разряды-«третий юношеский 
спортивный разряд», второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 
3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки(свыше трех лет) 
Спортивные разряды-«третий спортивный 
разряд», второй спортивный разряд», 

«первый  спортивный разряд» 

 
Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации  

(спортивные разряды) для зачисления и перевод  
на этап совершенствования спортивного мастерства 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

До года обучения Свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с не более 
5,3 5,6 

1.2. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
13 10 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Приседание со штангой на 

плечах (вес штанги 70 % от 
повторного максимума) 

количество 
раз 

не менее 
 

8 
2.2. Жим лежа 

(вес штанги 70 % от 
повторного максимума) 

количество 
раз 

Не менее 
8 



 

3.Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
 
 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки:  
Этап начальной подготовки 
Теоретическая подготовка 
Тема 1. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура и спорт. Всестороннее развитие физических и умственных 
способностей. Органы государственного управления физической культурой и спортом 
в России. Спортивные федерации. Физическая культура в системе образования. 
Обязательные занятия по физической культуре. Внеклассная и внешкольная работа. 
Коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные 
школы, школы-интернаты спортивного профиля, училища олимпийского резерва, 
школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной подготовки. ое значение 
спорта в России. Массовый характер российского спорта. Достижения Российских 
спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений 
российских спортсменов в международных соревнованиях. Значение единой 
всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении 
мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной 
классификации. 

Тема № 2. История развития пауэрлифтинга. Характеристика пауэрлифтинга, его 
место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и 
развитие пауэрлифтинга как вида спорта. Силовые упражнения в дореволюционной 
России. Первые чемпионаты России по подъему тяжестей. Сильнейшие атлеты 
дореволюционной России, их достижения, участие в международных соревнованиях, 
чемпионатах мира и Европы. Роль тяжёлой атлетики как вида спорта и ее влияние на 
развитие пауэрлифтинга. Первые соревнования по пауэрлифтингу за рубежом и в 
России. Организация федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) в России. 
Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и программа 
соревнований. Возрастные группы в пауэрлифтинге. Первые достижения российских 
спортсменов на международных соревнованиях. Российские спортсмены - чемпионы 
мира и Европы. Влияние Российской школы на развитие пауэрлифтинга в мире. 
Сильнейшие троеборцы зарубежных стран, их достижения. 

Тема № 3. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических 
упражнений с отягощением на организм человека. Опорно-двигательный аппарат: 
кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, 
составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы 
пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее 
роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние различных физических 
упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Изменения, 
происходящие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания и кровообращения, а 
также в деятельности центральной нервной системы в результате занятий 



 

пауэрлифтингом. Воздействие физических упражнений на развитие силы и других 
физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, 
удерживающий. Условия задержки дыхания и натуживания при подъеме штанги. 

Тема № 4. Гигиенические знания, умения и навыки. Понятие о гигиене. Личная 
гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. 
Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий пауэрлифтингом. 
Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Понятие о 
заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждения 
заболеваний). Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и 
принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия 
пауэрлифтингом - один из методов закаливания. Режим юного троеборца. Роль режима 
для спортсмена. Режим учёбы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный 
распорядок дня юного троеборца. Весовой режим троеборца. Допустимые величины 
регуляции веса тела у троеборцев зависимости от возраста. Показатели веса тела в 
зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую 
категорию. 

Тема № 5. Основы спортивного питания. Питание. Энергетическая и пластическая 
сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об 
основном обмене. Величина энергетических затрат организма в зависимости от 
возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания 
тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, 
витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. 
Суточные нормы питания троеборцев. Режим питания у троеборцев. Зависимость 
питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим 
троеборца. 

Тема № 6. Здоровый образ жизни. Понятие о врачебном контроле и его роли для 
юного троеборца. Значение данных врачебного контроля для физического развития и 
степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и 
перетренированности. Показания и противопоказания для занятий пауэрлифтингом. 
Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль 
как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. 
Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, 
спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения 
дневника самоконтроля. Показания и противопоказания к массажу. Классификация 
спортивного массажа: гигиенический, тренировочный (частный и общий), 
предварительный (согревающий, успокаивающий, возбуждающий) 
восстановительный, массаж при травмах. Самомассаж: приемы и техника. Оказание 
первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для 
занятий пауэрлифтингом, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая 
помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание 
первой помощи утопающему, засыпанному землей, снегом. Оказание первой помощи 
при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши и т.д. Приемы 
искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. 

Тема № 7. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Техника 
выполнения упражнений в пауэрлифтинге. Необходимость всестороннего физического 
развития. Человек как биомеханическая система. Биомеханические звенья 
человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности 



 

троеборца. Сокращение мышечных групп. Перемещение звеньев тела относительно 
друг друга. Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые 
атлетом к опоре и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. 
Траектория движения снаряда. Характер изменения суставных углов, мышечная 
координация и характер возбуждения мышц при выполнении упражнений в 
пауэрлифтинге. Сила и скорость сокращения мышц - фактор, определяющий 
спортивный результат. Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, 
уступающий, удерживающий. Скоростно-силовая подготовка троеборца. Особенности 
техники выполнения упражнений со штангой: большой вес снаряда, ограниченность в 
амплитуде движений, лимит времени, ограниченная площадь опоры, сложность 
коррекции движения. Влияние анатомических и антропометрических данных на 
технику атлета. Определение стартового положения в зависимости от 
антропометрических данных и развития двигательных качеств атлета. Характер 
приложения усилий к штанге в начальные момент выполнения упражнений. 
Взаимосвязь прикладываемых атлетом усилий с кинематических и суставных 
перемещений в процессе выполнения всего упражнения. Система «атлет-штанга». 
Движение общего центра жести (ОЦТ) системы при выполнении упражнений. 

Перемещение звеньев тела и снаряда относительно друга в процессе выполнения 
упражнений. Взаимосвязь гибкости и минимального расстояния подъема штанги как 
одной из составляющих высокий спортивный результат. Взаимодействие атлета со 
штангой до момента ее отделения от помоста. Создание жесткой кинематической цепи 
и сохранение ее в процессе движения как один из важнейших факторов, 
предопределяющих успешное выполнение упражнения. Взаимообусловленность 
характеристик техники. Ведущие элементы координации. Граничные позы между 
фазами как исходные моменты при выполнении двигательных задач по фазам 
движения. Неодновременность изменения кинематических и динамических параметров 
техники движения атлета и штанги. Взаимосвязь усилий, прикладываемых троеборцем 
к штанге с кинематикой суставных перемещений, со скоростью движения штанги и 
временем выполнения отдельных фаз. Характер сокращения мышц при выполнении 
упражнения. Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. 
Отличительная особенность ритмовой структуры приседаний и жима от тяги. 
Траектория движения штанги как результат приложения усилий в вертикальной и 
горизонтальной плоскостях. Оптимальность приложения усилий. Рациональное 
использование внутренних и внешних реактивных сил при выполнении упражнения. 
Основные методы оценки технического мастерства в пауэрлифтинге. Оценка техники 
выполнения упражнений по траектории, реакции опоры атлета, работе мышц, 
ускорению и скорости движения штанги, по изменению угла в суставах. Рациональные 
отношения характеристик техники. Управление системой «троеборец-штанга». 
Рациональное соотношение кинематики суставных перемещений с траекторией 
движения штанги. Экономичность движения. Основные ошибки в технике упражнений. 
Причины возникновения ошибок. Методические приемы для устранения ошибок. 

Тема № 8. Общероссийские и международные антидопинговые правила, 
утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической 
культуры и спорта. Предотвращение противоправного влияния на результаты 
официальных спортивных соревнований и ответственность за противоправное влияние. 

Тема № 9. Требования техники безопасности при занятиях. Правила техники 
безопасности, инструкции по техники безопасности. Самомассаж: приемы и 



 

техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, 
характерные для занятий, меры их профилактики. 

Тема №10. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 
Использование технических средств в процессе обучения и контроля за усвоением 
материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, 
звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. Понятие о тренировке. 
Влияние тренировочного процесса на организм занимающихся. Особенности 
построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение специальной 
экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Требования к спортивному залу 
для занятий и к подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. 
Покрытие пола, стен, помостов. Оборудование и инвентарь зала. Вспомогательные 
тренажеры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки. Наглядная 
агитация. Методический уголок. Справочные материалы. Правила технического 
осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. 

      Общая физическая подготовка 

Овладение комплексов физических упражнений. Строевые упражнения: 
понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, дистанция, интервал, направляющий, 
замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым 
шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и 
ходьбе. Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и 
плечевого пояса: движения руками из различных исходных положений (стоя, сидя, 
лежа), сгибание, разгибания, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые 
движения руками. Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание. Упражнения 
для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы и т.д. Упражнения для всех 
частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном 
вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с 
наклоном и движением туловища, вращение туловища с круговым движением руками 
и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 
правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление и т.д. 

Развитие основных физических качеств и базирующихся на них способностях и 
их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий. 

Общая и специальная физическая подготовка, и ее роль в процессе тренировки. 
Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 
двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 
Требования к общей физической подготовке. Средства общей физической подготовки 
и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство восстановления 
работоспособности и активного отдыха спортсмена. 

Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки. Контрольные тесты для 
выявления уровня развития общей физической подготовленности. Специальная 
физическая подготовка и её краткая характеристика. Характеристика физических 
качеств. Методика развития этих качеств. Краткая характеристика применения средств 
специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. 

Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной 
физической подготовки. 

     Специальная физическая подготовка 



 

Изучение техники упражнений пауэрлифтинга для всех групп: 
ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём штанги со 

стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, 
способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 
подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в 
этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия 
и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание 
при выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. 
Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на 
груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении 
упражнения.  

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная 
ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в 
коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта 
(динамический, статический). Дыхание во время выполнения упражнения. Съем 
штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в 
верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи. 

      Техническая подготовка 
Для тренировочного этапа. 
ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение 

быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Максимальное 
использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего 
результата. Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, 
не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной 
плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при 
приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги 
на стойки. 

ЖИМ ЛЁЖА. Подъём штанги от груди. Положение рук, ног и туловища на старте. 
Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. 
Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела перед началом 
жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. 
Ритмовая структура жима лёжа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. 
Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения 
высокого результата в жиме лёжа. 

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в 
первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлетов 
тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. 
Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. 
Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего 
результата в тяге. Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчленённое 
выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные 
упражнения. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением 
упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц для 
совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-



 

мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных 
групп. 

Техника выполнения приседания со штангой на плечах 
Первое соревновательное упражнение 
Любая техника выполнения физических упражнений во многом зависит от 

технических правил. Поэтому перед рассмотрением техники выполнения 
соревновательных упражнений в пауэрлифтинге, ознакомимся с требованиями 
технических правил к этим упражнениям.  

Приседание (правила и порядок выполнения). 
1. После снятия штанги со стоек (ассистенты на помосте могут оказать помощь 

атлету в снятии штанги) атлет, продвигаясь назад, становится в исходное стартовое 
положение лицом к передней части помоста. При этом гриф должен лежать 
горизонтально на плечах атлета, пальцы рук должны обхватывать гриф, поверх грифа 
должен находиться не ниже, чем толщина самого грифа от верха внешних частей плеч. 
Кисти рук могут находиться на грифе в любом месте между втулками, до касания их 
внутренней стороной. 

2. Как только атлет принял неподвижное положение с выпрямленными в коленях 
ногами и вертикально расположенным туловищем, и штанга находится в правильной 
позиции, старший судья должен подать сигнал для начала приседания. Сигналом 
служит движение руки вниз вместе с отчетливой командой "присесть" ("сквот"). До 
получения сигнала для начала упражнения атлету разрешено делать любые движения, 
не влекущие за собой нарушения правил, для принятия стартовой позиции. В целях 
безопасности старший судья может попросить атлета вернуть штангу на стойки, подав 
отчетливую команду "вернуть" ("риплэйс") с одновременным движением руки назад, 
если по истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он не смог принять 
правильную стартовую позицию для начала упражнения. 

3. Получив сигнал старшего судьи для начала упражнения, атлет должен согнуть 
ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы верхняя часть поверхности ног у 
тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка коленей. Разрешена только одна 
попытка сделать движение вниз. Попытка считается использованной, если колени 
атлета были согнуты. Во время выполнения упражнения допускается движение грифа 
из стартового положения вниз вдоль спины атлета, но не более чем на толщину 
(диаметр)самого грифа. 

4. Атлет должен самостоятельно вернуться в вертикальное положение с 
полностью выпрямленными в коленях ногами. Двойное вставание (подскакивание) из 
нижнего положения приседа или любое движение вниз запрещены. Когда атлет примет 
неподвижное положение (несомненно, завершив движение), старший судья должен 
дать сигнал вернуть штангу на стойки. 

5. Сигнал вернуть штангу на стойки состоит из движения руки назад и отчетливой 
команды "стойки" ("рэк"). Тогда атлет должен сделать движение вперед и вернуть 
штангу на стойки. В целях безопасности атлет может попросить помощь у ассистентов 
вернуть штангу на стойки. При этом штанга должна оставаться на плечах у атлета. 

6. Во время выполнения приседания на помосте должно находиться не более пяти 
и не менее двух страхующих (ассистентов). Судьи могут решать, какое число 
ассистентов – 2, 3, 4 или 5 – должно находиться на помосте на всех этих этапах 
выполнения упражнения. 



 

Причины, по которым подняты в приседании вес не засчитывается: 
1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или завершении 

упражнения. 
2. Двойное вставание (подскакивание) из нижнего положения приседа или любое 

движение вниз во время вставания. 
3. Ошибка в принятии вертикального положения с полностью выпрямленными в 

коленях ногами и в начале, и в конце упражнения. 
4. Шаги назад или вперед, хотя боковое горизонтальное движение подошвы и 

покачивание ступней между носком и пяткой разрешаются. 
5. Ошибка в сгибании ног в коленях и опускании туловища до такого положения, 

когда верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов находится ниже, чем 
верхушка коленей. 

6. Всякое перемещение грифа из стартового положения вниз вдоль спины атлета 
более чем на толщину (диаметр) самого грифа во время выполнения упражнения. 

7. Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) между 
сигналами старшего судьи для облегчения выполнения приседания. 

8. Касание ног локтями или плечами; разрешается легкое касание, если оно не 
помогает подъему штанги. 

9. Любое бросание или сваливание штанги на помост после завершения 
приседания. 

10. Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил 
приседания. 

Техника выполнения жима лежа на скамье 
Жим лёжа – одно из самых популярных соревновательных движений. Спортсмены 

многих видов спорта в своих тренировках в подготовительном периоде используют 
жим лёжа. 

Жим, лёжа – второе соревновательное упражнение, поэтому очень важно, 
чтобы спортсмен в этом упражнении смог дальше развить успех, начатый в 
приседаниях. Если ему удаётся успешно решить эту задачу, то, как правило, это 
является залогом победы в троеборье. Рассматривать технику выполнения второго 
соревновательного упражнения жима лёжа на скамье, начнем (так же, как и в 
приседании) с технических правил 

Жим лежа на скамье (правила и порядок выполнения) 
1. Скамья должна быть расположена на помосте передней (головной) частью 

параллельно или под углом не более 45 градусов относительно передней стороны 
помоста. 

2. Атлет должен лежать на спине, плечами и ягодицами соприкасаясь с 
поверхностью скамьи. Подошва и каблуки его обуви должны соприкасаться с 
поверхностью помоста или блоков. Пальцы рук должны обхватывать гриф, лежащий на 
стойках. При этом большие пальцы рук располагаются "в замке" вокруг грифа. Это 
положение тела должно сохраняться во время выполнения упражнения. 

3. Для обеспечения твердой опоры ног атлет может использовать ровные плиты 
или блоки не выше 30 см от поверхности помоста. 

На всех международных соревнованиях должны быть предоставлены блоки 
высотой 5, 10, 20, и 30 см для подкладывания под ступни ног. Разрешены легкие или 
очень незначительные движения ступней, находящиеся на помосте или на блоках. 



 

4. Во время выполнения жима на помосте должно находиться не более трех и не 
менее двух страхующих (ассистентов). После того, как атлет самостоятельно займёт 
правильное положение для старта, он может попросить ассистентов помочь ему снять 
штангу со стоек. В этом случае штанга подается на прямые руки. 

5. Расстояние между руками на грифе, которое измеряется между указательными 
пальцами, не должно превышать 81 см (оба указательных пальца должны быть внутри 
отметок 81 см). В случае, когда атлет имеет старую травму или анатомически не может 
захватить гриф на одинаковом расстоянии обеими руками, он должен заранее 
предупреждать об этом судей перед каждым подходом. При этом в случае 
необходимости, гриф штанги будет соответственно помечаться перед каждым 
подходом атлета. Использование обратного хвата запрещено. 

6. После снятия штанги со стоек с помощью или без помощи ассистентов атлет 
должен ждать сигнала старшего судьи с полностью выпрямленными ("включенными") 
в локтях руками. Сигнал к началу жима должен быть дан сразу же, как только атлет 
примет неподвижное положение и штанга будет находиться в правильной позиции. В 
целях безопасности старший судья может попросить атлета вернуть штангу на стойки, 
подав отчетливую команду "вернуть" ("риплэйс") с одновременным движением руки 
назад, если по истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он не смог принять 
правильную стартовую позицию для начала упражнения. 

7. Сигналом для начала упражнения служит движение руки вниз вместе с 
отчётливой командой "старт" ("стат."). 

8. После получения сигнала атлет должен опустить штангу на грудь и 
выдержать ее в неподвижном положении на груди с определенной и видимой паузой. 
Неподвижное положение означает остановку. Рекомендуется применять «правило 
одной секунды", т.е. держать штангу на груди на счет "один". Затем атлет должен 
выжать штангу вверх на прямые руки без избыточного (через, чур, сильного) 
неравномерного выпрямления рук, причем выпрямление рук в локтях должно 
происходить одновременно (вместе). После фиксации штанги в этом положении 
старший судья должен дать отчетливую команду "стойки" ("рэк") с одновременным 
движением руки назад. 

9. Если анатомически обе руки не могут быть выпрямлены полностью, атлет 
должен предупреждать об этом судей заранее перед каждым подходом. 

Причины, по которым поднятый в жиме лежа на скамье вес не 
засчитывается. 

1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или завершении 
упражнения. 

2. Любое изменение в исходном положении во время выполнения упражнения, т.е. 
любой подъем (отрыв) плеч, ягодиц от скамьи или ступней от поверхности помоста 
(блоков), или передвижение рук по грифу. Допускаются легкие или незначительные 
движения ступней ног. Носки и каблуки должны оставаться на поверхности помоста 
(блоков). 

3. Поднятие и опускание, подскакивание или движение вниз (вдавливание в грудь) 
штанги после того, как она была зафиксирована в неподвижном положении на груди 
таким образом, что это помогает атлету. 

4. Любое явное (чрезмерное) неравномерное выпрямление рук во время 
выполнения жима. 

5. Любое движение штанги вниз во время выполнения жима. 



 

6. Отсутствие выжимания штанги на полностью выпрямленные руки при 
завершении упражнения. 

7. Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) между сигналами 
старшего судьи для облегчения подъема штанги. 

8. Любое касание ступнями ног атлета скамьи или ее опор. 
9. Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил 

выполнения жима лежа на скамье. 
Техника выполнен6ия тяги становой 
Становая тяга 
Самое травм опасное упражнение, причем поражается очень важный орган – 

позвоночный столб. Опасность травм в этом упражнении усугубляется еще и тем, что 
в нем невозможна страховка или помощь со стороны партнёров или ассистентов на 
помосте. 

Более того, это упражнение – последнее в регламенте соревнований, и тактические 
соображения порой толкают атлета на значительное повышение веса по сравнению с 
реальными возможностями и предварительной заявкой. Это происходит тогда, когда 
показанные соперниками результаты не дают атлету шанса надеяться на призовое 
место, а интересы команды или личные амбиции берут вверх над здравым смыслом. 
Тяга наиболее простое по координации движение, поэтому в нем наибольшее значение 
имеет способность настроиться. 

От других движений тяга отличается так же тем, что в нем отсутствует 
вспомогательное движение штанги вниз (штанга поднимается с полости, но при этом 
отсутствует усилие, затраченное на опускание). В становой тяге в наименьшей степени 
ощущается помощь от амуниции – до 25 кг, что в % от поднимаемого веса значительно 
меньше, чем в приседании со штангой, в жиме лежа. Результат в становой тяге 
составляет 35 +45% от суммы троеборья. 

ТЯГА (правила и порядок выполнения). 
1. Атлет должен располагаться лицом к передней части помоста. Штанга, которая 

расположена горизонтально впереди ног атлета, удерживается произвольным хватом 
двумя руками и поднимается вверх до того момента, пока атлет не встанет вертикально. 

2. По завершении подъёма штанги в тяге ноги в коленях должны быть полностью 
выпрямлены, плечи отведены назад. 

3. Сигнал старшего судьи состоит из движения руки вниз и отчетливой команды 
"вниз" ("даун"). Сигнал не подается до тех пор, пока штанга не будет удерживаться в 
неподвижном положении и атлет не будет находиться в бесспорно финальной позиции. 
Если штанга слегка дрожит (трясется) при прохождении колен, то это не является 
причиной того, чтобы не засчитывать поднятый вес. 

4. Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка поднять её 
считаются подходом. После начала подъема не разрешаются никакие движения штанги 
вниз до тех пор, пока атлет не достигнет вертикального положения с полностью 
выпрямленными коленями. Если штанга оседает при отведении плеч назад, то это не 
является причиной того, чтобы не засчитывать поднятый вес. Для техники выполнения 
становой тяги характерны два крайних стиля - очень широкая постановка ступней (так 
называемый «сумо-стиль») и традиционная узкая постановка. Из этого выделяют два 
основных вида становой тяги: «становая», или классическая, и тяга «сумо». Что 
касается захвата штанги, то наиболее оптимальный способ - это разносторонний хват, 
или «разнохват», при котором ладони обращены в разные стороны – одна ложиться на 



 

гриф спереди, другая - сзади, пальцы сцеплены в «замок» - большой палец каждой руки 
прижимается к грифу остальными пальцами ладони. Независимо от того, какой 
техникой выполняет атлет упражнения, гриф всегда должен двигаться вверх по 
воображаемой вертикали, как бы проведенной через середину ступней атлета. Штанга 
должна центрироваться на середину стопы. Не следует округлять спину, а также 
опускать голову на грудь. Гриф штанги должен двигаться как можно ближе к туловищу 
(разрешается «скольжение» по передней поверхности бедер). Первыми в работу при 
тяге всегда вступают ноги, а не спина. В заключительной части тяги следует поднимать 
лопатки (с помощью трапециевидной мышцы), а плечи развернуть назад.  
    Техника «Сумо» 

Тяга осуществляется в сумном стиле. Сумной стиль отличатся тем, что хват руками 
уже постановки ног (на ширине плеч). Исходное положение максимально широкая 
стойка, носки направлены в стороны, угол между ступнями ног составляет 130-0 - 160-
0, колени при максимальном приседе вниз направлены в стороны (ноги касаются грифа 
штанги); - незначительный наклон туловища вперед (плечи накрывают гриф штанги); - 
спина прямая или небольшой прогиб в пояснительном отделе; разноименный хват на 
уровне ширины плеч (у одной руки вперед смотрит ладонь, у другой тыльная сторона 
кисти) обеспечивает прочный захват грифа. Такое исходное положение обеспечивает 
минимальное расстояние, проходимое штангой и максимальное использование 
комбинезона для тяги. 
Одновременно с глубоким вдохом или сразу же вслед за ним осуществляется 

мощный съем. При этом спортсмен не поднимает штангу, а сам встает вместе с ней. 
Подъем осуществляется с компенсирующим ускорением, штанга максимально, но 
приближена к туловищу (скользит по ногам); в самом конце для удержания равновесия 
движение замедляется. Недостатком такой техники является то, что для её применения 
необходимы хорошая растяжка и сильные медиальные мышцы бедра, которые есть 
далеко не у каждого спортсмена. 

 
Альтернативный вариант идеальной техники 
Сумной стиль при более узкой стойке; угол между ступнями 100/130, больший 

наклон корпуса вперед, спина прямая или с незначительным прогибом назад в 
поясничном отделе, слегка опущенные плечи накрывают гриф штанги. При этом 
незначительно увеличивается расстояние, на спине более активно работают мышцы 
передней и задней поверхности бедра, что значительно облегчает съем. 

Недопустимые ошибки:  
Округленные спины повышают вероятность травмирования, а также застревания 

штанги в мертвых точках. Центровка штанги должна приходиться на середины стопы. 
Отматывание грифа на себя. Отклонение и прогиб туловища назад после завершения 
движения. 

Классический способ выполнения тяги становой 
Классическая тяга выполняется при узко поставленных ногах, выпрямленной 

спине, хват руками, в отличие от сумного стиля, шире постановки ног (выпрямление в 
локтевых суставах). Применяется при относительно слабых медиальных мышцах бедра 
или недостаточной гибкости в тазобедренных суставах (невозможности развести 
колени в стороны) и сильных мышцах передней и задней поверхности бедра и 
выпрямителя спины. Эта техника рекомендуется тем спортсменам, у которых 
недостаточно развиты мышцы, но и короткие руки. 



 

Динамическую работу в начале приходиться выполнять только разгибателем ног, 
которые включаются постепенно, не резко, но в полную силу. Для создания 
максимального усилия в момент отрыва штанги от помоста вместе с разгибателями ног 
переводится на преодолевающий режим работы разгибатели туловища. Плечи и голова 
движутся дугообразно вверх-вперед, и наклон туловища по сравнению с 
первоначальным положением заметно увеличивается. Таз поднимается с большей 
вертикальной скоростью, чем плечи. Штанга перемещается вертикально вверх. В 
заключительной части тяги плечи разводятся назад. 

Преимущество: Наиболее эффективная работа наружной поверхности мышц ног. 
Недостатки: 
1. Штанга проходит наибольшее расстояние 
2. В меньшей степени используется комбинезон для тяги. 
Проблемы в тяге 
Тяга – наиболее статичное движение в пауэрлифтинге и для осуществления 

мощного съема необходимо преодолевать инерцию снаряда.  
Это можно сделать следующим образом: 
1. Дернуть штангу на съеме. Применение этого способа возможно при сильной 

спине и идеальной технике (спина прямая или с небольшим прогибом назад в 
пояснительном отделе). 

2. Просесть ниже, чем это необходимо в стартовом положении и при подъеме 
вверх часть движения проходит без снаряда. Это способствует приданию спортсмену 
некоторой стартовой скорости и делает движение наиболее динамичным. 

Этот прием можно применить при достаточной растяжке (возможности как можно 
ниже просесть в широкой стойке). 

3. Комбинация приемов 1 и 2. При этом, прежде чем сорвать штангу, делается 
несколько глубоких проседаний с дерганием штанги при подъеме. 

4. Перед съемом ноги сначала полностью выпрямляются в коленных суставах, 
туловище наклоняется вперед, за счет сгибания ног в тазобедренных суставах. 

ПРЕИМУЩЕСТВО: Заключаются в том, что ноги спортсмена не утомляются, 
стоя согнутыми в стартовом положении, пока носам готовиться выполнить движение и 
настраивается, и движение осуществляется как бы «в отдачу», т.е. сразу вслед за 
сгибанием ног начинается их разгибание (съем); кроме того, в таком стартовом 
положении легче осуществить глубокий вдох. 

НЕДОСТАТКИ: Является то, что сложнее осуществить контроль спины. 
5. «Тяга с разбега»: настрой на подъем снаряда осуществляется перед подходом; 

спортсмен подбегает или быстро подходит к снаряду, хватает гриф и сразу же начинает 
тянуть. Применяя этот прием, внимание спортсмена не фиксируется на захвате грифа, 
поэтому при выполнении тяг могут, возникнут следующие осложнения: 

- выскальзывание штанги из рук происходит при недостаточно прочном захвате, 
слабых кистях или коротких пальцах спортсмена. 

- «перекос» штанги при смещении захвата, в какую-либо сторону (может 
случиться, что из-за этого штанга вообще не будет снята). 

Напрячь на съеме мышцы брюшного пресса: это сделает более эффективным 
процесс настуживания и облегчит съем. Одновременно с выпрямлением ног во время 
съема попытаться согнуть руки в локтевых суставах. Из-за большой величины веса 
снаряда руки не согнуться, но затраченное на это усилие частично разгрузит штангу 
для ног. Этот прием является разновидностью приема 1, но при выполнении приема 1, 



 

«дерганье» штанги осуществляется в плечевых, а не локтевых суставах. Можно 
объединить приемы 1 и 7, то есть одновременно сгибать руки в локтевых суставах, 
приподнять и отвести плечи назад, но выполнение этого приема сложно по 
координации, так как при этом необходимо одновременно концентрироваться на 
выпрямлении ног, контроле спины и действиях рук в локтевых и плечевых суставах. 
При работе над съемом можно использовать любые из перечисленных приемов или 
различные их комбинации (в зависимости от индивидуальных особенностей 
спортсменов), а также следующие вспомогательные предложения: 

1. Тяга до колен с весом 90/110% тах, на 3/5 раз 3-4 подхода 
2. Тяга в изометрическом режиме 
3. Тяга с подставки 
4. Тяга с 2 / 3 остановкой на высоте 5/10 см. относительно уровня Пола 
5. Тяга с виса с 8 / 10 остановкой на высоте 5 / 1 0 см. относительно уровня пола 

(двое ассистентов с 2-х сторон подают штангу спортсмену, спортсмен делает глубокий 
вдох и опускает штангу на пол). 

 Рекомендации по организации психологической подготовки 

Виды регуляции: гетерорегуляция – вмешательство извне и саморегуляция. 
Основные причины использования психорегуляции: Коррекция динамики усталости 
Основное назначение – щадящий режим нагрузок. Дополнительные рекомендации: -
смена деятельности; 

- строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха; 
- внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний; 
- обучение спортсмена рациональным приемам отдыха при кратковременных 

паузах, предусмотренных регламентом соревнований; 
- электроанальгезия; 
-  специальные пленэрные аудио и видеосеансы. Снятие избыточного психического 

напряжения. 

Стратегия десенсибилизации – снижение чувствительности к воздействиям, 
вызвавшим неадекватное психическое напряжение, устранение объективных причин 
стрессового состояния. 

Основные причины избыточного психического напряжения: 
1) Предстартовая лихорадка, вызываемая: не посильностью задач или командных 
установок, переоценкой собственных сил и возможностей, заражением нервозностью 
окружения, обстановки, и т.п. 

Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных воздействий и 
электроанальгезии как отвлекающего фактора. 
2) Избыточное волнение в ходе соревнования. 

Основное средство – саморегуляция – воздействие на самого себя с помощью 
слов, мысленных представлений и их сочетание. Эффективность зависит от владения 
арсеналом приемов, адаптированных к условиям соревнований данного вида спорта. 
Виды саморегуляции: 
- самоубеждение – воздействие на самого себя с помощью логически обоснованных 
доводов; 
- самовнушение – воздействие, основанное на доверии к источнику, когда информация 
принимается без доказательства. 

Виды саморегуляционных тренировок: 



 

1) Аутогенная тренировка – воздействие самовнушением на своё 
психофизическое состояние. 

Метод, отличающийся простотой приёмов с общим седативным эффектом, 
предложен немецким психиатром и психотерапевтом Иоганном Шульцем (1884-1970) 
в 1932 г. Достоинства метода: 
- повышает скорость сенсомоторного регулирования, способствует концентрации 
внимания и повышению эмоциональной устойчивости, стабилизации настроения и 
поведенческих реакций, нормализации сна, снижению тревожности, внутренней 
напряженности, развитию уверенности в себе, улучшению социальной адаптации и 
общительности; 
- увеличивает способности к психофизиологической мобилизации резервных 
возможностей личности и организма человека. 
- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к быстрому восстановлению 
сил и снижает развитие утомления при значительных физических нагрузках. 

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами: 
- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, психогенного 
беспокойства, волнения во время соревнований; 
- регуляция сна; 
- краткосрочный отдых; 
- активизация сил организма; 
- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных ресурсов. 
2) Психорегулирующая тренировка – вариант аутогенной тренировки (не применяются 
формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), адаптированной к условиям 
занятий данным видом спорта. Ориентирована на управление уровнем психического 
напряжения. 
3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование двигательных 
представлений за счет сосредоточения внимания и обеспечения сознательного 
контроля движений. Используются разработки различных школ психотренинга, в 
частности, дыхательные упражнения, максимальное изометрическое напряжение 
мышц и покой после него. 
4) Идеомоторная тренировка – осознанный триумвират представлений: 
- представление идеального движения (комплекса движений) - программирование; 
- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка; 
- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях отдельных 
элементов - регуляция. 

Механизм воздействия – за счет использования мышечного потенциала 
происходит неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная структура 
которой соответствует ощущаемым, представляемым или воображаемым движениям. 

Действенное улучшение результативности спортивной подготовки может быть 
достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической тренировки. 

Идеомоторный метод при правильной организации может существенно повысить 
«мышечную выносливость», спортивную работоспособность, способствовать 
сохранению техники сложных упражнений после перерыва в тренировках и 
эффективна при психорегуляции эмоциональных состояний спортсменов перед 
соревнованиями. Преодоление состояния фрустрации. 

Причина состояния фрустрации - непреодолимая разница между желаемым и 
реально достижимым. В сочетании с утомлением и стрессом представляет 



 

значительную опасность, как для спортивных результатов, так и для здоровья 
спортсмена. 

Стратегия – быстрый переход 
- от анализа ситуации – устранения негативной реакции на неудачу и внушение 
спортсмену уверенности в своих силах, 
- к энергичным действиям по достижению цели. 

Основное средство – саморегуляция. 
Релаксация - состояние покоя, связанное с полным или частичным мышечным 

расслаблением. 
Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во время сна) или 

произвольная (при обучении расслаблению). 
Стресс – это напряжение, как физиологическое, так и психологическое, а 

релаксация, - состояние, противоположное напряжению, поэтому навыки быстрого 
расслабления позволяют эффективно снижать уровень стресса. 

Преимущества релаксации перед транквилизаторами. 
- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки начинают действовать через 
2030 мин после их приёма; 
- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - 
заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации внимания, снижения 
работоспособности и т.д., а релаксация улучшает эти показатели. 
- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, которая сама по себе может 
стать более тяжёлой проблемой, чем та, для устранения которой были назначены 
транквилизаторы. 

Самый надёжный для спортсменов - метод нервно-мышечной релаксации 
американского невролога Эдмунда Джекобсона (1888-1983), ориентированный на 
использование взаимосвязи отрицательных эмоций с напряжением мышц. Задачи: 
- научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в максимально удобных, 
комфортных условиях, при отсутствии помех; 
- освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах в обычных 

повседневных условиях и на тренировках; 
- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы напрягаются при 
волнении, страхе, тревоге, смущении, беспокойстве, раздражение, и научиться 
мысленной командой расслаблять их. 

Другие методики 
В спортивной деятельности с психогигиеническими целями используется ряд 

других методик: 
- наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п., 
- музыкальное сопровождение и функциональная музыка, 
- дыхательные упражнения, 
- специальные психорегулирующие комплексы физических упражнений. 

Каждый спортсмен испытывает перед выступлением, да и во время него сложные 
эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 
психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 
испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 
готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 
спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения 
- все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. Одни 



 

спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 
выступления их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 
предсоревновательных состояний: 
1) состояние боевой готовности; 
2) предсоревновательная лихорадка; 
3) предсоревновательная апатия; 
4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 
высокую степень готовности спортсменов к выступлению. Для данного состояния 
характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, 
воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем 
поединке, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих 
силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения 
и представления. 

2. Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием процессов 
возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 
состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по 
содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, 
раздражительности. Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, 
потливости, повышенной речевой активности и др. 
3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение возбудимости 
выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания 
участвовать в соревнованиях, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении 
процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности 
реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в 
снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 
появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п. 
4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 
напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, 
важности выступления и т.д. Имеется еще множество промежуточных 
предсоревновательных состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 
быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 
следующему: спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 
неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 
состояние уверенности, бодрости и т.п.; 
- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 
амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 
состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние 
подавленности; 
- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 
продолжительности; 
- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 
спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 



 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — оказывает успокаивающее 
воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 
самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 
Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 
направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к 
предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. Вся психологическая 
подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей спортсменов. 
Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 
взаимосвязь и взаимообусловленность между волевыми качествами: активностью и 
самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 
настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. Успешное 
формирование воли будет зависеть от организации тренировочного процесса, а также 
от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны 
тренера. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле 
слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном 
процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа 
различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные 
данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 
корректив в тренировочный процесс. 

Психологические средства восстановления 

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-
биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 
психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни 
спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления 
приобретают все большее значение в тяжелой атлетике. 

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического 
напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они 
играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда 
первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических 
функций. В сборных командах страны используются многообразные средства 
восстановления: от аутогенной тренировки, 

активизирующей и психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих 
приемов. Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по 
использованию психологических средств в тяжёлой атлетике должно уделяться больше 
внимания. В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 
планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме 
тренера, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены 
хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и умели 
использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних 
условиях. 

 
14. Учебно-тематический план 

Темы теоретической 
подготовки 

Объем 
времени  
(мин.) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 



 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (до года/свыше года) 
История 
возникновения вида 
спорта и его развитие 

13/20 январь-
февраль 

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 март 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 апрель 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 май Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культурой и 
спортом. 

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической культурой 
и спортом 

13/20 июнь 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 август Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила 
вида спорта 

14/20 сентябрь-
октябрь 

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. 
Система зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

14/20 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
инвентарь по виду 
спорта 

14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря 

Всего на этапе 
начальной 
подготовки:  

120/180 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (до трех лет/свыше трех лет) 
Роль и место 
физической культуры 
в формировании 
личностных качеств 

70/107 январь-
февраль 

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 

70/107 март Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 



 

олимпийского 
движения 

Международный олимпийский комитет. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70/107 апрель Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы физической 
культуры 

70/107 май Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 
соревновательной 
деятельности  

70/107 июнь Структура и содержание дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. 

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовленности. 
Основы техники вида 
спорта. 

70/170 август 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-
апрель 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта 

60/102 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 60/102 декабрь-
май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Всего на учебно-
тренировочном 
этапе 

600/960 

 
Олимпийское 
движение. Роль  место 
физической культуры 
в обществе. 

200 январь-
февраль 

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 март Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

200 апрель Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение дневника обучающегося. Классификация 
и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности 

Психологическая 
подготовка  

200 май 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 сентябрь Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта 

200 февраль-
май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 

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 

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

1200 

 
 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ. 

15. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным   дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на особенностях 
вида спорта «пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. Отличительной 
особенностью пауэрлифтинга от других силовых видов спорта является то, что в этой 
дисциплине важны показатели абсолютной силы. Процесс адаптации к физическим 
нагрузкам во время тренировочной и соревновательной деятельностях организм 
атлета приспосабливается не только к величине поднимаемого груза, но и к 
изменению функций, биохимическим процессам и вызываемым ими реакциям 
жидких сред организма. Следует добавить к этому и изменение 
психоэмоционального фона, на котором совершается соревновательная 
деятельность.  

Программа спортивной подготовки играет ведущую роль в раскрытии 
содержания обучения пауэрлифтингу и применении организационных форм 
обучения и совершенствования подготовки пауэрлифтеров, направленной на 
выработку навыков, усвоение знаний и формирование важных личностных качеств, 
занимающихся в условиях многолетней подготовки. 



 

При формировании данной программы учитывалось особенность осуществления 
спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 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 «баскетбол» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «баскетбол» не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «баскетбол». 

 
VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
17. Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):  

наличие тренировочного спортивного зала;  
наличие тренажерного зала;  
наличие раздевалок, душевых;  
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 
61238)1; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организационного 
систематического медицинского контроля. 

 
 
 



 

Оборудование и спортивный инвентарь для реализации дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 
 

№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 

1 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 
2 Весы напольные (до 200 кг) штук 1 
3 Гантели разборные (переменной массы)  (от 3-50 кг) пар 15 
4 Гири спортивные (8,10,16, 16,24,32 кг) комплект 2 
5 Дорожка беговая электромеханическая штук 1 
6 Зеркало (0,6х2м) штук 2 
7 Музыкальный центр штук 1 
8 Магнезница штук 1 
9 Подъемник для штанги штук 1 
10 Плинты (подставки 5,10,30,30) пар 1 
11 Помост для пауэрлифтинга  (тяжелоатлетический) штук 2 
12 Секундомер штук 1 
13 Силовая рама штук 1 
14 Скамейка гимнастическая штук 1 
15 Скамья  домкратная для лежа штук 2 
16 Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 
17 Стенка гимнастическая штук 1 
18 Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей штук 2 
19 Стойка под  гантели штук 2 
20 Стойка под грифы штук 1 
21 Стойка под диски штук 3 
22 Тренажер для мышц живота штук 1 
23 Тренажер для мышц ног штук 1 
24 Тренажер для мышц спины штук 1 
25 Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 
26 Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 
27 Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков 

(350 кг) 
комплект 4 

18. Кадровые условия реализации Программы: 
 
Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям: 
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 
материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 
иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки: 

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 N 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный№ 22054). 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий   и   участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 
специфики вида спорта «пауэрлифтинг», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 
с обучающимися). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: соответствие 
возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

- положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, 
согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 
спорта «пауэрлифтинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

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

 
Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» 
 
Наименование спортивной дисциплины Номер-код 
Пауэрлифтинг 074 000 1 4 11 Я 

 
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной    
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 
сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 



 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 
с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 
ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 
часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки — двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться    на    этапах     совершенствования    спортивного     мастерства и 
высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 
период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного процесса 

в следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких 
источников, а именно: 
печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация); 
видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); конференции, 

семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 
получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 
Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению 
тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических разработок 
отечественных и зарубежных специалистов. Методические занятия, которые проводят 
высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом изменений и 
нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой квалификации. 
Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по 
теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и 
тактическим взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением. 

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 
спортсменов в современном баскетболе, нельзя не отметить важную роль 
персонального компьютера и применения прикладных образовательных спортивных 
программ, позволяющих на качественно новом, более высоком организационно-
методическом уровне управлять тренировочным процессом, повышая его 



 

результативность и эффективность. 
При разработке данной программы использовались следующие источники: 
    спорта Российской Федерации. 
1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 26.11.2011) «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» Собрание законодательства 
РФ, 10.12.2007, № 50, ст.6242 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тяжелая 
атлетика. Приказ Министерства спорта РФ № 1121 от 07 декабря 2015 г. 

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 
процесса. - М.: ФиС, 1985. - 176 с. 

4. Дворкин Л.С. Силовые единоборства: Атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, 
гиревой спорт, Ростов - на - Дону: Феникс, 2003. - 384 с. 

5. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки. 
6. Бычков А.Н. «Программа для детско-юношеских спортивных школ» г. 

Красноярск, 1999 год. 
7. Журавлев И. «Пауэрлифтинг». Спорт в школе, 1996. 
8. Завьялов И. Жим лежа. Журнал «Мир силы № 1 2000. 
9. Муравьев В.Л. «Пауэрлифтинг-путь к силе» 
10. Остапенко Л.А. Как увеличить результативность в жиме лежа. «Спортивная 

жизнь России» № 12 1995. 
11. Остапенко Л.А. Особенности тренировочного процесса в силовом троеборье 

на этапе отбора и начальной подготовки. Диссертация 2002. 
12. Остапенко В.Л. Пауэрлифтинг «Теория и практика тело строительства», 

1994г, №1 
13. Ричи Смит «Прорыв» в жиме лежа» ГКОКМАК " № 5 2001. 
14. Чернышов П. Жим, ничего кроме жима. Журнал «Мир силы» Июнь 1999. 
Шейко Б.И. Как я тренирую жим лежа. Журнал «Олимп» № 2-3 1999 

  15.Официальные сайты в информационно-телекоммуникационной сети 
«Интернет»: 

а) http://www.minsport.gov.ru (Минспорт России). 
б) http://www.consultant.ru (Консультант).  
в) http://www.rusada.ru (РУСАДА). 
г) http://минобрнауки.рф/ – сайт Министерства образования и науки Российской 

Федерации. 
  д) http://minstm.gov.ru/ – сайт Министерства спорта Российской Федерации. 
  е) http://www.fpr-info.ru 
  ж) http://www.powerlifting.com 
  з) http://www.eurupowerlifting.org 
 

 
 


