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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Пауэрлифтинг» (далее - Программа) разработана для  Краевого 

государственного автономного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа олимпийского резерва по плаванию» (КГАУДО «СШОР по 

плаванию») (далее - Учреждение) и предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке в основной дисциплине 

«троеборье» - приседание, жим, тяга с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом 

Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 9621 (далее ФССП) по следующим этапам 

подготовки: этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации), этап совершенствования спортивного мастерства, этап 

высшего спортивного мастерства. 

 

1.1 Характеристика вида спорта 

 

Вид спорта «Пауэрлифтинг» образовался из набора тяжелоатлетических 

упражнений. В соответствии с правилами Международной федерации 

пауэрлифтинга, пауэрлифтинг или силовое троеборье включает следующие 

соревновательные упражнения: приседания, жим лежа на горизонтальной станине, 

тяга штанги, общая сумма. 

Пауэрлифтингом занимаются как мужчины, так и женщины разного возраста. 

Соревнования проводятся между спортсменами по категориям, которые 

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

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

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

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

суммой. Победителем в категории признается тот спортсмен, у которого 

максимальная общая сумма. Если два и более спортсмена набирают одинаковую 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         
1 Зарегистрирован Минюстом России 16 декабря 2022 г., регистрационный номер 71600) 
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Таблица 1 

Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

троеборье классическое - весовая 

категория 43 кг 
074 018 1 8 1 1 Д 

троеборье классическое - весовая 

категория 47 кг 
074 019 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 52 кг 
074 020 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 53 кг 

074 021 1 8 1 1 Ю 

  

троеборье классическое - весовая 

категория 57 кг 
074 022 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 59 кг 
074 023 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 63 кг 
074 024 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 66 кг 
074 025 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 72 кг 
074 026 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 74 кг 
074 027 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

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

категория 84 кг 
074 029 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 84+ кг 
074 030 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 93 кг 
074 031 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 105 кг 
074 032 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 120 кг 
074 033 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 120+ кг 
074 034 1 8 1 1 А 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

жим - весовая категория 93 кг 

категория 53 кг 

074 048 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 57 кг 
074 022 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 59 кг 
074 023 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 63 кг 
074 024 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 66 кг 
074 025 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 72 кг 
074 026 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 74 кг 
074 027 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

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

категория 84 кг 
074 029 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 84+ кг 
074 030 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 93 кг 
074 031 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 105 кг 
074 032 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 120 кг 
074 033 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 120+ кг 
074 034 1 8 1 1 А 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

жим - весовая категория 120+ кг 074 051 1 8 1 1 А 
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1.2. Цели и задачи дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Целью реализации 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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительной; образовательной; воспитательной; спортивной.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающимися всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности  (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями 

и навыками           и   инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 

инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение 

анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания 

тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

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

спортивной подготовки. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

 

Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется на всех этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг». При определении продолжительности 

этапов спортивной подготовки учитываются: 

        1) оптимальный возраст для достижения высоких спортивных результатов; 

2) возрастные границы максимально возможных достижений; 

3)  возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 

Зачисление на этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на следующий этап в Учреждении производится с учетом 

результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, 

установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» и требованиям настоящей Программы. 

Нормативные требования к продолжительности тренировочного процесса по 

этапам спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для зачисления на этапы 

спортивной подготовки и оптимальному количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в Учреждении по виду спорта «пауэрлифтинг», представлены в таблице 2. 
 

Таблица 2.  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на 

этапы спортивной подготовки и оптимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость групп* 

(человек) 

min opt max 

Этап начальной 

подготовки 
3 10 8 10 15 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 6 9 14 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 4 7 10 
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Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 2 4 6 

 

* в соответствии с п.п. 4.3 Приказа № 634 при комплектовании учебно-тренировочных групп КГАУДО 

«СШОР по плаванию» определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 

ФССП. 

 

На 1 этап обучения - начальной подготовки на конкурсной основе зачисляются 

лица в возрасте от 12 лет, желающие заниматься видом спорта пауэрлифтинг, 

имеющие справку о состоянии здоровья с заключением врача о возможности 

заниматься избранным видом спорта и заявление родителей. Возраст обучающихся на 

этапах спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду Камчатского края по виду спорта 

«пауэрлифтинг», участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

Приём обучающихся по Программе осуществляется на основании результатов 

индивидуального отбора, который представляет собой целевой поиск и определение 

состава перспективных обучающихся для достижения спортивных результатов, 

включает в себя массовый просмотр и тестирование. Зачисление обучающихся по 

годам обучения проводится на основании сдачи контрольных упражнений и 

нормативов (таблица 10). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение 

при необходимости объединяет на временной основе учебно-тренировочные группы 

для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. Проводит (при 

необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из 

разных учебно-тренировочных групп при обязательном соблюдении условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения согласно технике безопасности; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности2. 

Обучающиеся, имеющие достаточный уровень знаний, умений и навыков имеют 

право на освоение Программы по индивидуальному учебному плану. 

 

                                         
2 В соответствии с п.п. 3.7, 3.8 ч. 3 Приказа Министерства спорта РФ № 634 от 03.08.2022 
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2.2. Объем Программы 

                                                                                                                 Таблица 3 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 9 14 18 24 32 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 728 936 1248 1664 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах: 

 групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 учебно-тренировочные мероприятия; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль; 

 система спортивного отбора и спортивной ориентации; 

 самостоятельная подготовка. 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с учетом 

особенностей подготовки, обучающихся по виду спорта «пауэрлифтинг», возрастных 

и гендерных особенностей спортсменов. Теоретические и практические занятия 

проходят в специально оборудованных помещениях.  

В процессе обучения применяются виды (формы) учебно-тренировочных 

занятий: групповые и индивидуальные. 
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Занятия строятся по примерной схеме: 

Вводная часть: 

-    постановка познавательной задачи; 

- знакомство с особенностями физической подготовки юных спортсменов; 

целевой инструктаж по технике безопасности. 

Основная часть: 

  -  повторение пройденного материала, изложение нового материала; 

- ответы на вопросы по изложенному материалу; 

- практическая работа (групповые и индивидуальные занятия); 

- обсуждение результатов практической работы (замечания, дополнения, 

обобщения). 

Заключительная часть: 

- определение степени выполнения поставленной задачи; 

- дополнительный акцент на существенных ошибках, допущенных как в 

групповых, так и в индивидуальных формах работы (если такие имеются); 

- замечания по грубым нарушениям техники безопасности, допущенных в ходе 

занятий (если такие имеются); 

- рекомендации для самостоятельной работы дома. 

Данная схема является примерной и может видоизменяться от содержания 

материала, цели занятия, контингента учащихся, их интереса, практических навыков 

и т. д. 

Методы работы на занятии: 

- словесный метод (беседа, рассказ, дискуссия и пр.); 

- наглядный метод (демонстрация модели или вида работы; изучение схемы или 

чертежа; обзор видеоматериалов); 

- практический метод (практическая работа; подборка материала и т.д.). 

Указанные методы используются на занятиях в комплексе, однако основное 

место на занятиях занимает практическая работа, в результате которой создается 

проект определенного назначения. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся в целях качественной подготовки 

спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание 

и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от 

уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов, 

приведенной в ФССП. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение 
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формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся 

в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарный план 

официальных спортивных и физкультурных мероприятий Камчатского края, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

                                                                                                          Таблица 4 

№ 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 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

- 14 18 18 
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соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 
14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- 

- до 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- 
- 

до 3 суток, но не более  

2 раза в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и 

не более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- 
До 60 суток 

Спортивные соревнования. 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; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

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

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации, 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий 

Учреждения, формируемым на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных 

мероприятий, календарного плана официальных спортивных и физкультурных 

мероприятий Камчатского края. 

При планировании соревнований в течение года необходимо учитывать единство 

тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки: 

- соревновательные нагрузки должны гармонично сочетаться с динамикой 

тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое; 

- соревнования каждого этапа тренировочного цикла должны согласовываться с 

задачами подготовки спортсмена на конкретном этапе соответствующего периода; 

- цели участия спортсмена в соревнованиях на различных этапах подготовки 

должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать 

поставленные задачи; 

- все соревнования годичного цикла необходимо подчинить задаче достижения 

пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей 

спортсмена к моменту главных соревнований года. 

Объем соревновательной деятельности 

                                                                                                                                Таблица 5 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 1 1 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

 

Работа по индивидуальным планам. Проводится согласно годовым учебно-

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, объединенными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару или группу, 

включает в себя самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам 

спортивной подготовки.  

Индивидуальные учебно-тренировочные планы разрабатываются и используются 

тренером-преподавателем для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 



14 

 

спортивные сборные команды Камчатского края и (или) в спортивные сборные 

команды Российской Федерации3. 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется с 1 января по 31 декабря. 

Годовой учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, 

практикам и распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по 

этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять 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 устанавливается в 

часах, исходя из астрономического часа (60 минут), 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; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Примерный годовой учебно-тренировочный план                                Таблица 6 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

                                         
3 п.п. 3. 4. ч. 3 Приказа Министерства спорта РФ № 634 от 03.08.2022 
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специализаци

и) 

мастерства мастерств

а 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свы

ше 

трех 

лет  

Недельная нагрузка в часах 

6 8 14   18 24 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

1 

Физическая 

подготовка: 
177-238 230-303 316-450 422-515 535-649 697-908 

Общая физическая 

подготовка  
115-160 130-168 136-200 150-200 220-250 280-30 

Специальная 

физическая 

подготовка  

62-78 100-135 180-250 272-315 315-399 417-518 

2 
Техническая 

подготовка  
15-18 18-25 49-80 90-150 185-200 210-350 

3 
Тактическая 

подготовка  
0 0 4-6 8-10 21-30 30-32 

4 
Психологическая 

подготовка 
2-3 5-7 11-13 12-20 16-17 23-30 

5 
Теоретическая 

подготовка 
2-3 5-7 8-9 12-15 21-23 30-32 

6 Аттестация 6 6 16-20 24-30 24-30 24-30 

7 
Соревновательная 

деятельность 
2-4 2-4 12-18 30-40 20-35 16-18 

8 
Инструкторская 

деятельность 
0 3-5 10-13 12-15 25-28 25-28 

9 Судейская практика 0 3-5 10-13 12-15 25-28 25-28 

10 
Восстановительные 

мероприятия 
3-6 6-10 20-30 30-30 60-80 40-50 

11 
Медицинское 

обследование  
4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть, формируемая Учреждением: 

12 Самоподготовка 23-30 30-40 50-70 70-90 100-120 120-150 

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

Расписание занятий в рамках Программы составляется Учреждением для 

создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха обучающихся, по 

представлению педагогических работников с учетом специфики Программы, 

особенностей вида спорта и возрастных особенностей обучающихся. 
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2.5 Календарный план воспитательной работы 
 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Учреждением на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы:  

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья спортсменов; 

 привитие навыков здорового образа жизни; 

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Воспитательная работа одна из основных задач учреждения, которая 

осуществляется в течение всего периода обучения и реализуется в каждом разделе 

учебного плана в пределах выделенных часов. Специфика воспитательной работы в 

спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время 

учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в 

спортивно-оздоровительных лагерях. На протяжении многолетней спортивной 

подготовки тренер-преподаватель формирует у учащихся патриотизм, нравственные 

качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

• высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

• дружный коллектив; 

• система морального стимулирования; 

•наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

• торжественный прием учащихся, вновь поступивших в школу; 

• торжественный вечер по окончанию учреждения; 

• просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, видео) и их 

обсуждение; 

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

• проведение тематических праздников; 

• встречи со знаменитыми спортсменами; 

• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

• трудовые сборы и субботники; 

• оформление стендов и газет. 
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Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с 

воспитанием у учащихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное 

внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у 

учащихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, 

неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). 

Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на 

достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых 

качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности воспитательной 

работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих подопечных во 

время их выступлений, тренер-преподаватель может делать выводы об уровне 

морально-волевых качеств. 

 
Календарный план воспитательной работы                                            Таблица 7 

№ 

п

/п 

Направление работы Мероприятия 
Сроки 

проведения 

1

1 
Профориентационная деятельность 

1

1.1 
Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) помощника 

секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1

1.2 

Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора физической культуры; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

         - формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение 

года 
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2

2 
Здоровьесбережение 

2

2.1 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2

2.2 

Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

В течение 

года 

3

3 
Патриотическое воспитание обучающихся 
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3

3.1 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 

3

3.2 

Практическая 

подготовка(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в:- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях;- тематических 

физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4

4 
Развитие творческого мышления 
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4

4.1 

Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

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

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

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

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

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, составляется Учреждением на учебно-тренировочный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий. 

                                                                 

                        План антидопинговых мероприятий                          Таблица 8 

Целевая 

аудитория 
Мероприятия Тема 

Сроки 

проведен

ия 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Тренеры-

преподаватели 
Семинар 

«Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 
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Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 

Онлайн 

обучение от 

РАА 

«РУСАДА» 

январь-март 
Инструктор-

методист 

Спортсмены 

(12 лет) 

Онлайн 

обучение от 

РАА 

«РУСАДА» 

Онлайн-курс по 

ценностям чистого 

спорта. 

январь-

март 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 

Теоретическое 

занятие 

    «Ценности спорта. 

        Честная игра» 

май, 

сентябрь 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 

Веселые старты «Честная игра» сентябрь 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 

Спортсмены 

(13 лет и 

старше) 

Онлайн 

обучение от 

РАА 

«РУСАДА» 

Антидопинговый 

онлайн-курс 

январь-

март 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 

Веселые старты    «Честная игра» март 

Инструктор-

методист, 

тренеры 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

апрель, 

октябрь 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

май, 

сентябрь 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 

Родители 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

февраль, 

май, 

октябрь, 

декабрь 

 

Инструктор-

методист, 

тренеры-

преподаватели 

Беседы 
Тренеры-

преподаватели 

Раздаточный материал 
в течение 

года 

Инструктор-

методист 
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Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, 

беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия 

«допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил, обособленностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

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

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

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

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательного периода запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательного периода. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 
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правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

субстанциям, указанным на его упаковке. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных 

умений и навыков ведения учебно-тренировочной работы и судейства соревнований. 

Во время проведения тренировки необходимо развивать способность спортсмена 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими, находить 

ошибки, анализировать технику выполнения элементов плавания. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов 

соревнований.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены привлекаются в качестве помощников тренеров для 

проведения тренировочных занятий и судейства спортивных соревнований. 

Примерный план и содержание инструкторской и судейской практики представлены 

в таблице. 
 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики в рамках Программы Таблица 9 

Задачи Виды практических заданий 
Сроки       

реализации 

Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по избранному 

виду спорта с 

начинающими 

спортсменами 

 

-Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

Самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке. 

 Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

 Составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств. 

Подбор упражнений для 

совершенствования техники.  

Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под 

руководством тренера. 
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организации или 

образовательном 

учреждении 

Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Врачебный и биохимический контроль на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства осуществляется в 

центре спортивной медицины. В зависимости от частных задач, контроль включает 

следующие мероприятия: 

- углубленный медицинский осмотр (УМО) проводится с целью допуска 

спортсмена к тренировочному и соревновательному процессу по избранному виду 

спорта. 

- углубленное комплексное биохимическое обследование (УКО), проводится с 

целью оценки возможностей различных функциональных систем, отдельных 

органов и механизмов, несущих основную нагрузку в тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Этапный врачебный контроль (ЭВК) и этапное комплексное биохимическое 

обследование (ЭКО) проводятся не реже 3-4 раз в год.  

Врачебно-педагогическое наблюдение, текущее биохимическое обследование 

(ТО), текущий врачебный контроль осуществляется на базе Учреждения.  С целью 

учета состояния спортсмена на каждого спортсмена заполняется личная карточка, 

которая хранится в центре спортивной медицины и в Учреждении. Порядок, 

условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами 

устанавливается локальными актами Учреждения. 

 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1 Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
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- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года обучения; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- учить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть 

теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пауэрлифтинг»;  
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- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-  демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

-  получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«Мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «Мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Таблица 9 

Требования к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной подготовки 

в Учреждении 

Этапы спортивной 

подготовки 

Количественный 

состав групп 
Разряды и звания 
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Этап начальной подготовки 8 
нормативы ОФП, 2.3 

юношеский разряды 

Учебно-тренировочный этап 6 

1 год – юношеский – III 

2 год – III – II 

3 год – II – I 

4 год – I  – КМС 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
4 

Кандидат в мастера 

спорта 

Высшего спортивного 

мастерства 
2-4 

Мастер спорта России, 

Мастер спорта России 

международного класса 

 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

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. 

Промежуточная аттестация - предполагает сдачу нормативов общей физической 

и специальной физической подготовки и выполнение тестов на знание теории и 

методики физической культуры и спорта в соответствии с требованиями и уровнем, 

соответствующим уровню пройденного в предыдущий период практического и 

теоретического материала.  

Итоговая аттестация обучающихся (зачет) по Программе, проводится по итогам 

освоения Программы и включает в себя нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки, сдачу зачета на знание теории и методики физической 

культуры и спорта и мотоциклетного спорта в соответствии с содержанием 

Программы и ее предметных областей. Итоговая аттестация (зачет) считается 

успешной, в случае если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень 

освоения теоретического и практического материала по Программе - получил зачет по 

теоретической подготовке и выполнил нормативы не менее чем по 80 % упражнений 

комплекса контрольных упражнений. 

Решение о переводе занимающегося на дальнейший этап подготовки по виду 

спорта плавание принимается администрацией Учреждения на основании 
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представления тренера-преподавателя по результатам промежуточной аттестации 

(выполнение нормативов комплекса контрольных упражнений в объеме не менее 80 

%) и зачета по теоретической подготовке. 

Для зачисления в группу начальной подготовки 1 года, лица, изъявившие 

желание заниматься по Программе, должны выполнить не менее 80% от всех 

приемных контрольных упражнений. Тестирование зачисляемых детей проводится в 

начале тренировочного года. 

Для зачисления на следующие этапы подготовки, должен выполнить не менее 

80% от всего комплекса контрольно-переводных упражнений.  

Критерии оценки подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта.  

Основными критериями оценки занимающихся в группах на этапах спортивной 

подготовки является состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, 

освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 

требованиями. 

Основные критерии оценки занимающихся на этапе высшего спортивного 

мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и 

международных соревнованиях, состояние здоровья спортсменов. 

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 

спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки. Комплексы и 

нормативы выполнения контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих подготовку на этапах 

в рамках Программы представлены в таблицах 10-13. 

  

                                                                                                           Таблица 10  
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

Скоростные 

качества 

Бег 30 м не более 6,2 с не более 6,4 с 

Скоростно-

силовые  

качества 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

не менее 130 раз не менее 120 раз 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин)  

не менее 27 раз не менее 24  раз 

 не менее 12 раз не менее 7 раз 
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Силовая 

выносливость 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

не менее 10 раз не менее 5 раз 

Сила Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 см 

 

не менее 9 раз не менее 7 раз 

Координация Челночный бег 

3х10м 

не более 9.0 с Не более 10.5 с 

Спортивный 

разряд 
1 год обучения 2 год обучения 

3 юношеский 2 юношеский 

 

 

                                                                                                           Таблица 11  
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

Скоростные 

качества 

Бег 30 м не более 5,7 с не более 6,0 с 

Скоростно-

силовые  

качества 

Прыжок в длину с 

места толчком ногами 

не менее 150 

см 

не менее 135 см 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин)  

не менее 32 раз не менее 28 раз 

Силовая 

выносливость 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу за 20 сек. 

не менее 10 раз не менее 8 раз 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

не менее 13 раз не менее 7 раз 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

(пальцами рук коснуться пола) 

Сила Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

 

не менее 11 раз не менее 9 раз 

Координация Челночный бег 3х10м не более 8,0 с Не более 9,5 с 

Спортивный разряд 

1 год  2 год 3 год 4 год 

1 юношеский 3 спортивный 2 спортивный 1 спортивный 
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                                                                                                                 Таблица 12  
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

Скоростные 

качества 

Бег 30 м не более 5,3 с не более 5,6 с 

Силовая 

выносливость 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

не менее 20 раз не менее 8 раз 

Сила Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

не менее 13 раз не менее 10 

раз 

Спортивный разряд 

Кандидат в мастера спорта 

 

 

                                                                                                                         Таблица 13  
Комплекс и нормативные требования к выполнению контрольных упражнений для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 МУЖЧИНЫ ЖЕНЩИНЫ 

Скоростные 

качества 

Бег 30 м не более 4,9 с не более 5,7 с 

Скоростно-

силовые  

качества 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин)  

не менее 27 раз не менее 9 раз 

Силовая 

выносливость 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

не менее 36 раз не менее 33 

раз 

Спортивный разряд 

Мастера спорта России, мастер спорта России международного класса 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «пауэрлифтинг» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 
 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов. Начинающих пауэрлифтеров необходимо приучить посещать 

соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, 

следить за действиями судей, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные 



31 

 

репортажи по тяжелой атлетике и спорту в целом. Теоретическая подготовка 

проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически 

связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как 

элемент практических знаний. 

Пауэрлифтеры, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими 

моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью 

представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях 

любого ранга. Воспитание морально- волевых качеств начинается с первых шагов, 

когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, 

выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо 

воспитать у юных пауэрлифтеров правильное, уважительное отношение к товарищам 

по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям. 

На этапе НП необходимо ознакомить занимающихся с правилами гигиены, 

спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое 

внимание необходимо уделять рассказам о традициях пауэрлифтинга, его истории 

и предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с особенностями 

вида спорта проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания 

каких-либо двигательных действий. 

Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы 

привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких 

спортивных результатов. 

На этапах УТЭ и ССМ учебный теоретический материал распространяется на весь 

период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде 

бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от 

возраста, должны стать история физической культуры в целом, история пауэрлифтинга 

и философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности 

построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям 

и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять 

системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и 

состоянием здоровья. Желательно познакомить спортсменов с принципами ведения 

спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами 

построения тренировочных циклов. 

Практическая подготовка 

Для всех тренировочных групп 

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

глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение 

команд. Расчёт на группы. Повороты. 

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения 
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направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого 

пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лёжа), 

сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения 

руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоём с сопротивлением. Отталкивание. 

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты 

туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из положения лёжа на спине. 

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д. 

Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела 

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

движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища 

с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на координацию, 

упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и 

расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные 

упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 

Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 

гимнастической палкой; с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 

канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на 

гимнастической стенке. 

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

батуте. 

Лёгкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с места 

и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный 

теннис, футбол; спортивные игры по упрощённым правилам. 

Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами   

сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 

Специальная физическая подготовка 

Изучение техники упражнений пауэрлифтинга (для групп НП, УТЭ) 

Приседание. Действия 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 
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в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения 

равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд 

судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа. Действия до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. 

Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от 

груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная 

ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в 

коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта 

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

штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в 

верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи. 

Совершенствование техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге 

(ССМ, ВСМ) 

Приседание. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение 

быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения 

наивысшего результата. Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при 

вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной 

плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при 

приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги 

на стойки. 

Жим лежа. 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 в первой и второй 

фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее 

рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные 

факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма 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. 
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Контроль процесса становления и совершенствования технического 

мастерства 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. 

Контроль техники выполнения упражнений с помощью технических средств. 

Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения 

штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения 

штанги, изменения углов в суставах, порядок и характервозбуждения отдельных 

мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. 

Временные и амплитудные соотношения характеристик техники. 

Развитие специфических качеств троеборца  

Упражнения, используемые на тренировке троеборца: 

Приседания. Приседания в уступающем режиме с дополнительным 

весом, с задержкой в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с 

прыжками, приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой 

на груди; жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног 

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

тренажёре, изометрические упражнения. 

Жим лежа. Жим лёжа в уступающем режиме с дополнительным весом, с 

задержкой на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, 

разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъём лёжа из-за головы, 

отжимания от брусьев, отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лёжа и стоя, полу 

жим, жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъём гантелей через стороны, 

изометрические упражнения. 

Тяга. Тяга в уступающем режиме, с задержками, с виса, с плинтов, стоя на 

подставках, сидя, наклоны со штангой, наклоны лежа в станке, изометрические 

упражнения. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Главной задачей в занятиях со спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания 

всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, 

гражданской направленности и нравственных качеств личности должно 

осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. 

Понимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование значимых для спортсменов свойств 

личности путем формирования соответствующей системы отношений. 
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При этом психическая подготовка к продолжительному тренировочному 

процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной 

деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам 

тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных пауэрлифтеров к соревнованиям направлена 

на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет 

адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным 

условиям соревнований, в частности. Психологическая подготовка здесь выступает 

как воспитательный и самовоспитательный процесс. 

Центральной фигурой этого процесса является тренер, который не ограничивает 

свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время 

тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания спортсменов во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение 

указаний тренера, отличное поведение на тренировочных 

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

тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, 

прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных 

примерах нужно убеждать спортсменов, что успех в современном спорте зависит от 

трудолюбия. 

В процессе занятий с занимающимися важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

Для пауэрлифтинга характерен очень высокий уровень тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки 

может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно 

мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при 

высокой мотивации достижения результата. 

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с 

удовлетворением определенных потребностей. 

Потребность - состояние человека, в котором выражена его зависимость от 

определенных условий существования. Высочайшая мотивация достижений, 

определяемая как желание добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, 

вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие 

варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для 

высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. 
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Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, 

проявляет лучшие качества. 

Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в 

рамках правил и высоких нравственных идеалов. 

Степень    мобилизации     возможностей     занимающегося     является 

важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, 

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

мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь 

определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его 

достижению. 

В практике пауэрлифтинга задача мотивации решается двумя путями: отбором 

спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет 

поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. 

Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация 

спортсмена, имеющая исходно высокие значения повышается за счет специальных 

воздействий. 

Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в 

рамках правил и высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей занимающегося является важнейшим 

показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это 

желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих 

возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем 

больше усилий он способен приложить к его достижению. 

В практике пауэрлифтинга задача мотивации решается двумя путями: отбором 

спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет 

поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. 

Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация 

спортсмена, имеющая исходно высокие значения, повышается за счет специальных 

воздействий. 

Средства и методы психологической подготовки 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические; 

- убеждающие, направляющие, двигательные; 

- поведенческо-организующие, 

- социально-организующие; 

- психологические; 

- социально-игровые; 
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- психофизиологические; 

- аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

- средства, направленные на коррекцию психомоторной сферы; 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на нравственную сферу. 

Развитие волевых качеств пауэрлифтера 

Волевые качества - настойчивость, инициативность, целеустремленность, 

выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном 

развиваются непосредственно в тренировочном процессе, при выполнении различных 

требований данной спортивной деятельности. 

Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной 

занимающимся цели, это настойчивость. 

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать 

трудности тренировки и соревнований. Для развития этого качества необходимо 

применять в тренировке упражнения с большой интенсивностью, использовать 

дополнительные нагрузки, использование соревновательной обстановки. 

Целеустремленность можно воспитать при условии, что занимающийся проявляет 

глубокий интерес к пауэрлифтингу как искусству и личную заинтересованность в 

спортивных достижениях. Тренер должен обсудить с занимающимся все 

положительные и отрицательные стороны его подготовленности; наметить этапы 

работы над исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике. 

Надо добиваться того, чтобы спортсмен относился к тренировочным заданиям не 

как к обязанности, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен 

ждать напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подготовкой, подбирая для 

этого наиболее соответствующие ему упражнения; совершенствовался в излюбленных 

приемах. Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у 

пауэрлифтеров умение стойко переносить в соревнованиях болевые ощущения, 

преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и 

утомлении, при сгонке веса. 

Во время тренировок необходимо приводить спортсменам примеры о том, как 

выдающиеся мастера советского помоста, скрывая от окружающих плохое 

самочувствие или полученные ранее повреждения, побеждали сильных противников 

благодаря выдержке. 
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Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной 

техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности. 

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

и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать 

ситуацию в условиях помех, высокой напряженности психики. 

Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учет 

возможных вариантов развития событий, знание закономерностей спорта. Стойкость 

пауэрлифтера проявляется в том, насколько он способен выдерживать трудности в ходе 

занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное 

утомление и др.), не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем. 

Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых способностей, 

может являться введение дополнительных трудностей и помех в тренировки. 

Специальная психологическая подготовка 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих 

частных задач: 

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для 

занимающегося в его соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в 

частности; 

- формирование психических «внутренних опор», облегчающих преодоление 

психических барьеров; - преодоление психических барьеров, особенно тех, которые 

возникают в борьбе с конкретным соперником; 

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы 

действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе соревнований. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию 

состояния тревожности, которое испытывает троеборец перед соревнованием. 

4.2. Учебно - тематический план. 
Таблица 14 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Всего: 
до одного года 

обучения 

   180 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

15 январь 

Зарождение и развитие вида 

спорта.  

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. 
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Физическая культура - 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

15 февраль 

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 

      15     25  март 

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 
      15    25  апрель 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

15 25 май 

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 

15 25 июнь 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

30 50 
июль-

август 

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 «плавание». 

Режим дня и питание 

обучающихся 
30 50 

сентябрь

-октябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

30 50 
Ноябрь-

декабрь 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

У
ч

е
б

н
о

-

т
р

е
н

и
р

о
в

о
ч

н
ы

й
й

 э
т
а

п
 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех 

лет 

обучения 

свыше 

трех 

лет 

обуче

ния 

 

 

     420 540 
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Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

35 45 январь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

35 45 февраль 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
35 45 март 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

35 45 апрель 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

35 45 май 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 
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Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

35 45 июнь 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
70 90 

май-

октябрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

70 90 
сентябрь

-октябрь 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 70 90 
ноябрь-

декабрь 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

960  
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Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

160 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 

на развитие международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/

натренированность 

160 октябрь 

 Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

160 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

самоконтроля 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований 

Психологическая 

подготовка 
160 декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

160 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивной тренировки, 

основные направления. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

160 февраль-март 

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: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий, чередование 

тренировочных нагрузок, 

организация активного 

отдыха. 

Психологические средства: 

аутогенная тренировка, 

дыхательная гимнастика.  

Медико-биологические 

средства:  питание, 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры, баня, массаж, 

витамины. 

Э
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Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства 

600  
 

Физическое, 

патриотическое, 

правовое, эстетическое 

воспитание в спорте. 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Социальные функции 

спорта 
120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта ( эталонная 

и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

эстетическая 

оздоровительная) Функции 

социальной интеграции и 

социализации личности. 
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Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 декабрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятие анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты в 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта  

120 май  

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 
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Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий, чередование 

тренировочных нагрузок, 

организация активного 

отдыха. 

Психологические средства: 

аутогенная тренировка, 

дыхательная гимнастика.  

Медико-биологические 

средства:  питание, 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры, баня, массаж, 

витамины. Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» определяются в Программе и 

учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки начиная с тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации); 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

Спортивная многолетняя подготовка спортсменов в спортивной школе 

является сложным многолетним процессом и предусматривает определенные 

требования к спортсменам в соответствии с этапами подготовки. Система 
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спортивной подготовки состоит из планомерного многолетнего непрерывного 

прохождения спортсменом следующих этапов, которые разбиваются на периоды 

и года. 

При проведении учебно-тренировочных занятий необходимо соблюдать 

последовательность в нарастании объема и интенсивности физических нагрузок, 

сложности и трудности упражнений, разносторонней физической подготовке. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и соревнований. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта пауэрлифтинг 

осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые 

определены в инструкции по технике безопасности. Учет информирования 

спортсменов о технике безопасности в процессе спортивной подготовки ведется в 

журнале регистрации инструктажа по технике безопасности по избранному виду 

спорта. 

Основные рекомендации и требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований по плаванию: 

- вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается на 

тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой, а в 

случае проведения соревнований – на организаторов мероприятия; 

- допуск к занятиям в залах осуществляется только через регистратуру по 

установленному порядку. 

Тренер обязан: 

- производить построение и перекличку тренировочных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются; 

- не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы;  

- подавать докладную записку администрации Учреждения о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях; 

- тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем 

порядке:  

- тренер является в зал к началу прохождения спортсменов через регистратуру. 

При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается; 

- тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из 

раздевалок в тренировочный зал; 

- выход занимающихся из зала до конца занятий допускается по разрешению 

тренера; 
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- тренер обеспечивает своевременный выход занимающихся из зала в раздевалки; 

- во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и 

здоровье занимающихся:  

- присутствие занимающихся в помещении в зале без тренера не разрешается; 

-  при наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни 

и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности — это сделать 

- отменить занятие; 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры: наличие тренировочного спортивного зала, наличие 

тренажерного зала, наличие раздевалок и душевых, наличие медицинского пункта, 

оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 

1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

 

2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

                                                                                                                                           Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки в рамках Программы, а именно: 

№ 
п/
п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

3. Гантели разборные (переменной массы) (от 3 до 50 кг) пар 15 

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

5. Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6. Зеркало (0,6x2 м) штук 2 

7. Магнезница штук 1 

8. Музыкальный центр штук 1 

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

10. Подъемник для штанги штук 1 

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

12. Секундомер штук 1 

13. Силовая рама штук 1 

14. Скамейка гимнастическая штук 1 

15. Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16. Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

17. Стенка гимнастическая штук 1 

18. 
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей 
(для приседаний) 

штук 2 

19. Стойка под гантели штук 2 

20. Стойка под грифы штук 1 

21. Стойка под диски штук 3 

22. Тренажер для мыщц живота штук 1 

23. Тренажер для мыщц ног штук 1 

24. Тренажер для мыщц спины штук 1 

25. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

26. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

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

комплект 4 
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Индивидуальный спортивный инвентарь 

Таблица 16 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 17 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

Наименование 

 

 

 
Единица 

измерения 
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Этапы спортивной подготовки 
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(этап спортивной 
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1. Бинты на запястья рук пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

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

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

4. 
Комбинезон 
неподдерживающий 

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

5. 
Костюм спортивный 
парадный 

штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

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

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

8. 
Наколенники 

(неопреновые) 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

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

11. 
Спортивная майка для 
пауэрлифтинга 

штук на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 
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12. 
Поддерживающая майка 

(для приседаний и 
становой тяги) 

 

штук 

 

на обучающегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 
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1 

 

2 

 

 

13. 
Поддерживающий 
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приседаний) 
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1 
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14. 
Поддерживающий 

комбинезон (для становой 

тяги) 

 

штук 

 

на обучающегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

15. Пояс для пауэрлифтинга штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

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

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

      Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «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). 

        Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе «Требования к квалификации» профессионального 

стандарта «Тренер-преподаватель», но обладающие достаточным 

практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме 

возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации 

аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так 

же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 
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6.3 Информационно-методические условия реализации 

Программы. 

1. Богачев, В. Хорсенс –92: точка отсчета/ В. Богачев. – Москва: Олимп, 

2003 

2. Волков, В.М. Воспитательные процессы в спорте / В.М. Волков. Москва: 

Физкультура и спорт, 2005. 

3.  Костил, Д. Л. Физиология спорта / Д. Л.

Костил. - Москва: Олимпийская литература, 2001 

4. Лукьянов, А. И. Тяжелая атлетика для юношей /А. И. Лукьянов. 

Москва: Физкультура и спорт, 2003. 

5. Смолов, С. Ю. Тяги как одно из основных упражнений силового 

троеборья / С. Ю. Смолов. – Москва: Атлетизм, 2000. 

6. Туманян, Г.С. Текущие тренировочные планы / Г.С. Туманян.- Москва: 

Советский спорт, 2002. 

7. Холодов, Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта. / 

Ж. К. Холодов – Москва: Терра спорт, 2004. 
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