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I. Структура и содержание дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки «Пауэрлифтинг». 
 

1. Общее положение 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовкипо виду спорта 

«пауэрлифтинг» (далее – Программа)предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке пауэрлифтинг с учетом 

совокупностиминимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 

утвержденным приказом Министерства спорта России 24 декабря 2021 года №1037 (далее 

– ФССП).В соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50, ст. 7354; 2021, 

№ 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о Министерстве спорта 

Российской Федерации, утверждённого постановлением Правительства Российской 

Федерации от 19 июня 2012 г. № 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 

2012, № 26, ст. 3525). 

ЦельюПрограммы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки пауэрлифтеров в соответствии с задачами каждого  этапа подготовки. 

Программный материал объединён в целостную систему спортивной подготовки и 

предполагает решение задач, определённых требованиями ФССП по виду спорта 

«пауэрлифтинг».  

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании;  

-формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

Программа направлена на:  

- отбор одаренных детей;  

- создание условий для физического, воспитания и развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки;  

- подготовку одарённых детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

Актуальность программы связана с законодательными изменениями в 

дополнительном образовании сферы физической культуры и спорта, образования, 

выдвижением новых требований к содержанию образовательных программ с учетом 

запросов детей, потребностей семьи, образовательной организации, общества и 

необходимостью создания стройной системы подготовки пауэрлифтеров в соответствии с 

современными требованиями.   

Актуален   вопрос формирования мотивации у подрастающего поколения на выбор 

будущей профессиональной деятельности в области физической культуры и спорта, а 

также подготовка обучающихся к выполнению норм Всероссийского физкультурно-
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спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в целях улучшения физической 

формы.  

Педагогическая целесообразность данной программы заключается в 

целенаправленном управлении образовательным тренировочным процессом в целях 

решения задач физического воспитания и развития. А также в систематизации 

имеющегося педагогического опыта, рекомендаций данных в последних нормативных 

актах и разработке конкретных методических и практических приемов, используемых в 

процессе воспитания и обучения с учетом условий и спортивной материально-

технической базы учреждения.  

Новизна программы заключается в определении приоритетности образовательного 

тренировочного процесса, направленного на всестороннее развитие личности 

обучающихся, их физических, морально-волевых и нравственных качеств и 

преемственности содержания с программой спортивной подготовки.  

Принципы реализации программы.  

- принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

образовательного тренировочного процесса (включая обязательные и вариативные 

предметные области   базового и углубленного уровней);  

- принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по уровням сложности с тем, чтобы обеспечить преемственность 

задач, средств и методов обучения, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

рост показателей физической и технико-тактической подготовленности по избранному 

виду спорта.   

- принцип вариативности предусматривает в зависимости от уровня сложности 

программы (базовый или углубленный) возрастных и индивидуальных особенностей 

обучающихся, вариативные предметные области. 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки «Пауэрлифтинг» 

Программа является основным документом при организации и проведении учебно-

тренировочных занятий по пауэрлифтингу в МБУДО ДЮСШ г. Бирюсинска (далее – 

Учреждение) и содержит следующие предметные области: теория и методика физической 

культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта по четырем 

дисциплинам. В Программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, 

отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития 

физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей 

занимающихся.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 

пауэрлифтингу, в том числе:  

- большой объём разносторонней физической подготовки в общем объёме тренировочного 

процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное 

достижение высоких общих объёмов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной силовой подготовленности за счёт широкого использования 

различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных 

физических качеств. 
 

Характеристика пауэрлифтинга, отличительные особенности. 
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Пауэрлифтинг (с английского языка powerlifting; power-сила, lift - поднимать). 

Пауэрлифтинг (силовое троеборье) – относится к циклическим, скоростно-силовым видам 

спорта, суть которого заключается в преодолении веса максимально тяжелого 

отягощения. Это связано с тем, что в качестве соревновательных дисциплин в него входят 

три упражнения: приседания со штангой на плечах, жим штанги лежа на горизонтальной 

скамье и тяга штанги  − которые в сумме и определяют квалификацию спортсмена.  

Пауэрлифтинг включает четыре дисциплины: троеборье (с использованием 

экипировочной формы), классическое троеборье, жим (с использованием экипировочной 

формы), классический жим. 
 

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.  

1. Приседание. После снятия штанги со стоек атлет должен принять стартовое 

положение, при этом его туловище должно быть в вертикальном положении, а гриф 

располагается не ниже чем на 3 см от верха передних пучков дельтовидных мышц. Гриф 

должен лежать горизонтально на плечах, пальцы рук обхватывают гриф, обувь всей 

подошвой соприкасается с поверхностью помоста, ноги в коленях выпрямлены. После 

сигнала судьи, атлет должен согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы 

верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка 

коленей. Вернуться в исходное положение с полностью выпрямленными в коленях ногами 

атлет должен без двойного вставания или любого движения вниз, и принять неподвижное 

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

права держаться руками за втулки или диски во время выполнения упражнения.  

2. Жим лежа на горизонтальной скамье Скамья располагается на помосте передней 

частью к старшему судье. Атлет должен лежать на спине, головой, плечами и ягодицами, 

соприкасаясь с поверхностью скамьи. Руки должны крепко держаться за гриф, при этом 

большие пальцы расположены в «замке» вокруг грифа. Расстояние между руками на 

грифе не должно превышать 81 см. Использование обратного хвата запрещено. После 

снятия штанги со стоек атлет должен ждать сигнала старшего судьи с полностью 

выпрямленными в локтях руками. После получения сигнала атлет опускает штангу на 

грудь. Выдерживает в неподвижном положении на груди до команды судьи, а затем 

выжимает вверх с равномерным выпрямлением обеих рук на полную их длину. После 

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

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

впереди ног, удерживается разноименным хватом двумя руками и поднимается вверх без 

какого-либо движения вниз до того момента, пока атлет не встанет вертикально. Штанга 

удерживается в неподвижном положении до подачи сигнала главного судьи. Любой 

подъем штанги или любая преднамеренная попытка поднять ее считается подходом.  

Особенности: Отличительной особенностью пауэрлифтинга от других силовых 

видов спорта является то, что в этой дисциплине важны показатели абсолютной силы. 

Процесс адаптации к физическим нагрузкам во время тренировочной и соревновательной 

деятельностях организм атлета приспосабливается не только к величине поднимаемого 

груза, но и к изменению функций, биохимическим процессам и вызываемым ими 

реакциям жидких сред организма. Следует добавить к этому и изменение психо-

эмоционального фона, на котором совершается соревновательная деятельность. 

Например, в таких видах спорта, как пауэрлифтинг, на соревнованиях психо-
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эмоциональное состояние не только меняется от попытки к попытке, но и является в ряде 

случаев одним из главных факторов достижения спортивного успеха. 

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.  

Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «воздушно-силовая гимнастика» (далее – 

Организация), самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а 

также Таблицей № 1. 
 

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 
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троеборье классическое - весовая категория 57 

кг 
074 022 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 59 

кг 
074 023 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 63 

кг 
074 024 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 66 

кг 
074 025 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 72 

кг 
074 026 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 74 

кг 
074 027 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 83 

кг 
074 028 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 84 

кг 
074 029 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 84+ 

кг 
074 030 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 93 

кг 
074 031 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 105 

кг 
074 032 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 120 

кг 
074 033 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 

120+ кг 
074 034 1 8 1 1 А 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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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Занятия силовым троеборьем способствуют:    

- развитию силовой подготовки обучающихся, позволяющей в повседневной жизни 

преодолевать трудности, связанные с проявлением максимальных силовых напряжений;  

- овладению знаниями в области основ гигиены, здорового питания и спортивных 

занятий;  

- развитию моральных и волевых качеств, в основе которых лежит строгая 

самодисциплина, основанная на высокой сознательности, здоровой оценке событий и 

своих действий, на подчинении своих чувств разуму;  

- воспитанию уверенности в своих силах и возможностях, самообладанию и 

ответственности.  

Система занятий в пауэрлифтинге имеет задачу плавного увеличения веса 

отягощений, что влечет за собой и увеличение силы обучающегося. Поэтому, не имея 

идеальных данных, при упорном занятии пауэрлифтингом можно победить самого себя - 

и преодолеть путь от новичка до чемпиона. Занятия силовым троеборьем способствует 

гармоничному развитию человека, разумному сочетанию физической силы и здоровья, 

красоты и знаний, что, в конечном счете, определяет место человека в жизни общества. 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, минимальное и 

максимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 
 

Приложение № 1 

к ФССПпо виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

Этапыспортивнойподготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость  

min- max 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «пауэрлифтинг» 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 10 - 18 8 - 17 

Учебно-тренировочный этап 

(этап 

спортивнойспециализации) 

4-5 12 - 18 6 - 13 

Этап совершенствования 

Спортивногомастерства 
не ограничивается 

16 - 21  

и свыше 
3-8 

Этап высшегоспортивного 

мастерства 
не ограничивается 

17 – 21 

и свыше 
1-4 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 

При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших 

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 

подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта 



9 

«пауэрлифтинг» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных 

границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 
 

• Комплектование спортивных групп, организация учебно-тренировочных занятий, 

проведение учебно-воспитательной работы с занимающимися, осуществляется 

администрацией и тренерским советом школы.  

• Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям 

пауэрлифтингом детей, подростков, юношей и девушек, а так же спортсменов, 

перешедших из других видов спорта, проявивших способности к пауэрлифтингу и 

отвечающих требования по уровню спортивной подготовленности для поступления в 

спортивные школы. 

• В отдельных случаях учащиеся могут быть зачислены в учебную группу в порядке 

исключения по решению тренерского совета при условии, что эти учащиеся имеют 

определенный разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня 

спортивной подготовки в течение учебного года. 

• В случае если спортсмен имеет более высокий разряд, чем члены его учебной 

группы, и успешно справляется с тренировочными нагрузками, он может быть переведен 

на следующий год обучения с согласия тренерского совета и с разрешения врача. 

•  В случае если спортсмен входит в основной состав сборной команды региона (края, 

области) и выше и регулярно показывает высокие результаты, то независимо от возраста 

он может быть зачислен в группу спортивно мастерства, заниматься еще четыре года.  

• При выполнении нормативов по спортивной подготовке оценивается техника 

выполнения упражнений, обращается внимание на скоростно-силовые и собственно-

силовые способности. 

• Наряду с нормативами по спортивной подготовке при комплектовании учебных 

групп учитывается выполнение учащимися нормативов по общей физической подготовке. 

• Набор и прием в спортивную школу осуществляется тренером-преподавателем по 

пауэрлифтингу школы. Зачисление оформляется приказом. 
 

Тренировочный процесс ведётся в соответствии с годовым план - графиком спортивной 

подготовки рассчитанным на 52 недели (включая 4 недели летнего периода 

самостоятельной подготовки по заданиям тренера и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса).  

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные 

соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями 

к объёму соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» и перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная 

подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы 

распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учётом 

особенностей вида спорта.  

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной 

подготовки с учётом специфики вида спорта "пауэрлифтинг", а также привлечение иных 

специалистов учреждения (при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку).  

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если:  

- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого 

и второго года спортивной подготовки;  
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- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего и четвертого года 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;  

- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна 

быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения и 

оборудования. 
 

2.2. Объем программы «Пауэрлифтинг» 
 

Приложение № 2  

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 

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 
4,5, 5 , 6 6,7,8 10-12 - 14 14-16-18 20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 

234, 260, 

312 

312, 364, 

416 

520, 624, 

728 

728, 832, 

936 
1040-1248 1248-1664 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки«Пауэрлифтинг» 
 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации  

- учебно-тренировочные мероприятия - индивидуальные, групповые, соревновательные, 

комбинированные,смешанные, в том числе с использованием дистанционных технологий; 

занятия в форме круговойтренировки; 

- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);  

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием  

дистанционных технологий;  

-теоретическая, общая физическая и специальная физическая подготовка, техническая, 

тактическая и психологическая подготовка, интегральная, игровая (учебно-тренировочные 

игры); 
- спортивные соревнования;  

- контрольные мероприятия, в том числе контрольные тестирования;  

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
 

Учебно-тренировочная нагрузка к объёму учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании 

её интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объём. 
В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с 
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высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а 

также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы (Таблица № 5), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может 

быть сокращен не более чем на25%, реализуемых в период учебно-тренировочных 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 
 

Приложение № 3 

к ФССПпо виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

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 

соревнованиям 

- 14 18 18 

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  - - До 3 суток, но не более 2 раз в 
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для комплексного медицинского 

обследования 
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 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается 

в Примерной программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки 

на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в 

государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся 

и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 
 

Приложение № 4 

к ФССПпо виду спорта«пауэрлифтинг» 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

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 

Контрольные 2 2 2 1 1 1 

Отборочные - 1 2 3 2 2 

Основные - 1 2 4 5 5 
 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки спортсменов ФПР. 

На этапеНачальной подготовки: 

 контрольные и отборочные тестирования проводятся в формате внутренних 

соревнования,  согласно учебному плану  отделения пауэрлифтинга  
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 основные соревнования  ОФП и классическое троеборье проводятся на 

городском, районом и региональном уровне. 

На этапе Спортивной специализации:  

 снятие контрольных и переводных нормативов в начале и конце учебного 

года; 

 отборочные соревнования – районные, региональные; 

 основные соревнования – Первенства и Чемпионаты Иркутской 

области,СФО, Первенства России, Первенства Мира и Европы по четырем 

дисциплинам. 
 

Требования  к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, её 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с 

реализуемой дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по 

виду спорта «пауэрлифтинг» 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утверждённых международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план (составляется и утверждается в 

соответствии с учётом пункта 15 ФССП, приложений № 2, № 5 к ФССП 

по виду спорта «пауэрлифтинг»). 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объёмы времени на её реализацию) с обеспечением 

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

учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом(включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, её 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки.  
 

Приложение № 5 

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

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  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  

46-

55 
41-50 25-40 20-25 15-20 10-15 

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

25-

30 
30-35 35-40 38-47 40-50 42-55 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

- - 5-7 5-15 5-20 5-20 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская  

и судейская практика 

(%)  

- - 2-3 3-4 4-5 4-5 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

 
В учебных группах с целью большего охвата занимающихся, максимальный объем 

тренировочной нагрузки на НП групп в неделю может быть снижен не более чем на 10% 

от годового объема. И не более чем на 2часа в неделю, с возможным увеличением 

нагрузки в каникулярное время. Тренировочный этап спортивной специализации не более 

чем на 25% от годового тренировочного объема.  
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Приложение № 6 

к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№п

/п 
Видыподготовки 

Этапыи годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап(этап 

спортивнойспециализации) 
Этап 

совершенствованияс

портивногомастерст

ва 

Этапвысшегоспо

ртивногомастерс

тва Догода Свышегода 
До трех 

лет 
Свышетрехлет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки 

1. 

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

Общаяфизическаяподгот

овка 
115-160 130-168 136-200 150-200 220-250 280-390 

Специальнаяфизическаяп

одготовка 
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. 
Психологическаяподгото

вка 
2-3 5-7 11-13 12-20 16-17 23-30 
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5. 
Теоретическаяподготовк

а 
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. Инструкторскаяпрактика 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 
Восстановительныемеро

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

11 
Медицинское 

обследование 
4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

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 
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Приложение №7 

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

№ 

п/п 
Направлениеработы Мероприятия Срокипроведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 
Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. 
Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. 
Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. 
Теоретическая 

подготовка 
Беседы, встречи, диспуты 

Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного 

процесса 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
Приложение № 8 

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 
1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие  
«Ценности спорта. 

Честная игра» 
1 раз в год  

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

1 раз в месяц  

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначению  

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

7. Семинар для тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный  
1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  

Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 
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этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год  
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

2. Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры 

и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, относится 

реализация мер  по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте  и борьбе с ним, включает 

следующие мероприятия:  

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;  

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга;  

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов  к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный 

период), Предоставление информации о своем местонахождении в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля (пункт  

дополнительно включен с 9 ноября 2010 года Федеральным законом от 7 мая 2010 года N 82-

ФЗ);  

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних 

спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.   
 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики: 
 
 

Решение задач целесообразно начинать после 3-х лет занятий избранным видом спорта и 

продолжать инструкторско-судейскую практику все последующие года занятий. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Занимающиеся должны овладеть принятой в виде спорта «пауэрлифтинг» терминологией 

и овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность наблюдать за выполнением техники 

выполнения упражнений, находить ошибки и исправлять их.  

Занимающиеся должны научиться, вместе с тренером проводить разминку; участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путём изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в 

своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

Занимающиеся старших возрастных групп должны уметь подбирать основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технические приёмы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

занимающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений. Старшие спортсмены должны самостоятельно составлять конспект занятия, 

проводить тренировочные занятия в младших возрастных группах под наблюдением тренера. 

Занимающиеся должны принимать участие во внутренних соревнованиях в роли судьи, секретаря; 

в городских и районных соревнованиях - в роли судьи, секретаря. Судейская практика 

осуществляется после соответствующей теоретической и практической подготовки.  
 

1.Составление рабочих планов, конспектов занятий.  

2. Составление положения о соревнованиях.  

3.Проведение занятий по пауэрлифтингу с группой по вопросам совершенствования техники 

базовых упражнений. 

4. Практика судейства на соревнованиях по пауэрлифтингу в спортивной школе.  

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний по физической 

и технической подготовке.  

6. Составление комплексов упражнений по физической, технической подготовке. 

7. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной подготовки 

спортсменов. 
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8. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии.  

9. Организация и проведение внутренних соревнований по пауэрлифтингу. 

10. Практика судейства на городских и областных соревнованиях. 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и  

применение восстановительных средств: 
 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических) с учётом возраста, спортивного стажа, квалификации индивидуальных 

особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления. Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 

от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические 

и психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

 - рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном      

  тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;  

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование  

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и 

т.д.);  

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  
 

Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств специальной 

физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимости, 

ускорить восстановление энергозатрат.  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

- психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта;  

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их 

достижение.  

Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на 

этапах являются:  

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами);  

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);  
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- посещение бани (2-4 раза в месяц);  

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки);  

- подвижные игры (в периоды активного отдыха);  

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц); 

- лесные прогулки (2-4 раза в месяц);  

Конкретный план, объём и целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет тренер, исходя из решения текущих задач подготовки.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального. Комплексное 

использование разнообразных восстановительных средств в полном объёме необходимо после 

больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует 

использовать отдельные локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По 

окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур.  

Тактика применения средств восстановления и повышения спортивной работоспособности в 

подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, определенных для выполнения на 

данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, 

функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с 

нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными 

Федеральными стандартами спортивной подготовки. Возрастные требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. Занимающиеся, успешно проходящие спортивную 

подготовку и выполняющие минимальные требования программы спортивной подготовки, до 

окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не 

могут быть отчислены из спортивной школы по возрастному критерию. При проведении более 1-

го тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий не может составлять 

более 8 академических часов.  

Для тестирования физических качеств используются контрольно-переводные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке.  

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена. Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью 

физической, технической и психологической.  

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учётом возраста, 

пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсменов;  

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;  

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;  

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности.  

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:  

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение 

наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к 

перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  
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- объём и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям). 
 

3. Система контроля. 
 

3. 1. Требования к результатам прохождения программы «Пауэрлифтинг», в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях. 
 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно 

к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки. 
Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным 

этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки, и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «пауэрлифтинг»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «пауэрлифтинг»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

укрепление здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «пауэрлифтинг»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «пауэрлифтинг»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

6.4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«пауэрлифтинг»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

сохранение здоровья. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 
 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 
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овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пауэрлифтинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «пауэрлифтинг»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

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 теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «пауэрлифтинг»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивноезвание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
 

3.2.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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



25 

 

 

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. 
 

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

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «пауэрлифтинг»; 
наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
3.2.6.Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийскихи международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестови (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. 
 

Приложение № 9 

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 
 

№ 

п/п 
Формы аттестации 

Оценочные 

материалы 
Примечание 

1. Контрольные тесты протокол 

Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей 

программы тренера - преподавателя 

2. 
Медико-биологические 

исследования 
Заключения 

Выдается Заключения медицинским 

центром по всем видам исследования  

3. Собеседования Протокол Комиссии 
Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол 

Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа 
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спортивной специализации) до трех 

лет, не имеющих спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы 
Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки, а также 

одаренных и способных детей 

перешедших из других видов спорта 

или поздно ориентированных на 

занятия спортом 

6. Другие  устанавливаются Организацией самостоятельно 
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3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды 

и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«пауэрлифтинг»и включают: 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовкипо виду спорта «пауэрлифтинг» 

(приложение № 10 к ФССП). 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«пауэрлифтинг»(приложение № 11 к ФССП). 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

иуровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«пауэрлифтинг»(приложение № 12 к ФССП). 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

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

№ 13 к ФССП). 

Приложение № 10 

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовкипо виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее не менее 

9 7 11 9 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.4. 
Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 

ладони  

на плечах 

с 
не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2. 
Приседание, ладони  

на затылке 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 10 

Приложение № 11 
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к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

 

Приложение № 12 

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и переводана этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,7 6,0 

1.2. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

11 9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз  

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседание со штангой  

на плечах (вес штанги 70%  

от повторного максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.2. 

Жим лежа  

(вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.3. 

Становая тяга  

 (вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

6 

2.4. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды– «первый 

юношеский разряд», «второй 

юношеский разряд», 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды– «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

5,3 5,6 

1.2. 
Подтягивание из виса лежа 

 на низкой перекладине 90 см  
количество раз  

не менее  

13 10 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

20 8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, 

 глаза закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах  

с  

не менее 

12,0 

2.2. Планка на прямых руках  с  
не менее 

60,0 45,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Приложение № 13 

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

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

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

4,9 5,7 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

27 9 

1.3. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз  

не менее  

36 33 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, 

 глаза закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах  

с  

не менее  

12,0 

2.2. Планка на прямых руках  с  
не менее  

75,0 60,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

IV. Рабочая программа  

 

Приложение № 14 

к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки Организации. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорту на  этапах спортивной подготовки. 
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Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания); 

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса; 

оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке Организации): 

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, 

год обучения, срок реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки. 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки 

Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивных школ определяется:  

• задачами, поставленными в годичном цикле;  

• закономерностями развития и становления спортивной формы;  

• календарем спортивных соревнований.  

 План-схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе комплексного планирования 

основных количественных и качественных показателей учебно-тренировочного процесса, 

средств и методов контроля и восстановления. План-схема представляет собой конкретно 

выраженную и четкую организационно-методическую концепцию построения тренировки 

на определенном этапе подготовки.  

 Этап отбора и начальной подготовки. Периодизация учебного процесса носит условный характер, 

основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с 
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использованием главным образом ОФП, освоению технических элементов и 

формированию навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены 

должны выполнить нормативные требования по физической подготовке.  

 Длительность этапа два года. Главные задачи: овладение основами спортивной техники, 

приобщение к регулярным тренировочным занятиям и выполнение норматива 2 

юношеского разряда. На этом этапе прививается любовь к пауэрлифтингу, выявляются 

индивидуальные способности новичка.  

 Методические ошибки: отсутствие разносторонней тренировки, пренебрежительное отношение к 

техническому мастерству, форсирование тренировочного процесса и т.п., что трудно 

исправить в дальнейшем.  

 ОФП на этом этапе должно отводиться до 40-50% всего времени.  

 Учебно-тренировочный этап. Главное внимание продолжает уделяться разносторонней 

физической подготовке, дальнейшему повышению уровня функциональных возможностей 

организма. Расширяется набор средств с элементами специальной подготовки, происходит 

дальнейшее расширение арсенала двигательных умений и навыков. По окончании 

годичных циклов юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные 

нормативы.и участвовать в соревнованиях согласно календарному плану. На основе 

повышения уровня специальной физической работоспособности осуществляется 

совершенствование технических навыков и дальнейшее воспитание физических качеств.  

 Длительность этапа до 5 лет. Основная задача технической подготовки сводится к выполнению 

приседа, тяги и жима лежа штанги в целостном выполнении и совершенствование техники 

до уровня прочного навыка. Объем специальной нагрузки по отношению к предыдущему 

этапу возрастает, объем ОФП на этапе 30-35%. Особенно в период выполнения II- 

I разрядов и норматива КМС.  

 Этап спортивного совершенствования. Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе 

спортивного совершенствования – специализированная подготовка, в основе которой лежит 

учет индивидуальных особенностей спортсменов.  

 Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает более детальное 

построение процесса подготовки силовых троеборцев.  

 Наряду с поддерживанием уровня всестороннего физического развития, совершенствованием 

необходимых качеств, совершенствованием техники силовых упражнений, уделяется 

внимание повышению уровня развития морально-волевых качеств и психологической 

подготовленности, приобретению соревновательного опыта, получению знаний 

тренераобщественника и судьи по пауэрлифтингу. Осуществляется сдача нормативных 

требований и разрядов. Объем ОФП – 15-20%  

 Длительность этапа – до 3 лет. Цель – получение звания Мастера спорта.  

 Этап высшего спортивного мастерства. Реализуются задачи дальнейшего совершенствования 

техники силовых упражнений, развития общей и специальной подготовленности и 

специфических силовых качеств.  

 Главная задача сводится к подтверждению норматива МС и выполнению звания Мастер спорта 

международного класса. Основное содержание тренировочного процесса составляют 

специальные упражнения, объем ОФП снижается до 15%.  

 Находясь в составах сборных команд, спортсмены должны выдерживать значительные 

физические и психические нагрузки, уметь в экстремальных (соревновательных) условиях 

показывать достижения международного уровня. В целом по содержанию тренировочный 

процесс является логическим продолжением рассмотренных выше этапов подготовки.  

 Таким образом, система многолетнего тренировочного процесса имеет единую для всех этапов 

цель – планомерный рост спортивно-технического мастерства. Решающиеся на каждом 

этапе задачи не находятся в противоречии: решение предыдущих задач способствует 

успешному выполнению последующих. Процесс становления спортивного мастерства 

направляется Единой Всероссийской спортивной классификацией, которая задает 

оптимальный ритм, что является связующим звеном в системе многолетнего 
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тренировочного процесса.  

 Современные взгляды на основы построения спортивной тренировки связанны с признанием трех 

уровней в ее структуре:  

1. Уровень микроструктуры – это структуры отдельного тренировочного занятия и малых 

циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий.  

2. Уровень мезоструктуры – структура средних циклов тренировки (мезоциклов), 

включающих относительно законченный ряд микроциклов.  

3. Уровень  макроструктуры  –  структура  длительных  тренировочных 

 циклов  

(макроциклов) типа полугодичных, годичных и многолетних.  

 Многолетняя тренировочная нагрузка в пауэрлифтинге делится на два этапа. На первом этапе 

длительность в среднем от 6 до 8 лет происходит приспособление организма спортсмена к 

растущему объему и интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в программе 

спортивных достижений. Первоочередной задачей всегда ставится определение 

оптимального средне-тренировочного веса для достижения планируемого результата.   

 Второй этап многолетнего учебно-тренировочного процесса характеризуется относительной 

стабилизацией годового объема тренировочной нагрузки и постоянным приростом 

интенсивности. Величина оптимального уровня объема и интенсивности тренировочной 

работы по годам подготовки – лишь исходные предпосылки для спортивно-технического 

совершенствования в многолетнем плане подготовки. Объективные предпосылки 

становятся реальной возможностью лишь при рациональном построении тренировочного 

процесса.  

 Периодизацию тренировочного процесса с учетом закономерностей адаптации следует понимать 

периодическую сменяемость состава средств, методов и величины нагрузки (оптимальной 

по объему и интенсивности), которая направлена на развитие спортивной формы в рамках 

цикла подготовки. Практика подготовки высококвалифицированных троеборцев показала, 

что более успешно прогрессируют те спортсмены, которые на тренировках применяют 

оптимальные дозы соревновательных упражнений (подъемы субмаксимальных и 

максимальных весов штанги) на всем протяжении цикла подготовки и регулярно участвуют 

в соревнованиях (в оптимальном количестве) с полной отдачей сил.  

 С самого начала цикла подготовки (подготовительный период) сильнейшие атлеты используют в 

тренировочном процессе широкий комплекс средств, который по своей биохимической 

структуре близок к соревновательным упражнениям. Мало того, значительный объем 

нагрузки выполняется на высокой, близкой к соревновательному уровню (разница 

составляет 2-5%) интенсивности, что ускоряет процесс совершенствования спортивного 

мастерства. При таком построении тренировочного процесса спортсмены способны уже в 

конце подготовительного периода показывать результаты, превышающие лучшие за 

предыдущий цикл.  В ходе предсоревновательного учебно-тренировочного процесса 

применяются и нагрузки, характерные для подготовительного этапа, но в меньшем объеме. 

Здесь в основном применяется соревновательный метод.  

 Организация тренировочного процесса в цикле подготовки должна быть целиком и полностью 

направлена на выполнение целевой задачи в конце цикла, т.е. на достижение высших 

показателей к моменту самых ответственных соревнований.  

 Повышение функционального уровня организма спортсмена должно осуществляться на 

протяжении всего цикла подготовки путем разумного (периодического) чередований 

состава средств, методов нагрузки, близкой к соревновательной.  

 Соревнования служат проверкой, насколько правильно был построен тренировочный процесс на 

каждом этапе подготовки, что создает реальные предпосылки к достижению более высоких 

результатов в конце цикла подготовки.  

 Тренировочная нагрузка в пауэрлифтинге формируется из: определенного количества 

специфических средств, величин отягощения, количества повторений за подход, различных 

режимов мышечной деятельности, оптимального состояния критериев объема и 
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интенсивности нагрузки и других факторов. В целях создания условий постоянной 

адаптации организма спортсмена, перечисленные компоненты следует периодически 

организационно изменять.  

 В предсоревновательном периоде основная задача – достичь спортивной формы. С этой целью 

снижается объем нагрузки и разносторонней подготовки (ОФП), которая заканчивается за 

10-14 дней до стартов, уменьшается количество применяемых упражнений, особенно 

группы дополнительных упражнений, которые вообще можно исключить.  

 В переходном периоде перерыв в занятиях со штангой более чем на две недели отрицательно 

сказывается на тренировочном процессе. А после месячного перерыва, даже с активным 

отдыхом, многие атлеты тяжело втягиваются в занятия. Поэтому через каждые 3-4 месяца 

регулярных тренировок можно запланировать одну - две профилактические недели 

активного отдыха, необходимые для снятия усталости и предупреждения перетренировки.  

 После главного соревнования в конце года возможен двухнедельный перерыв в тренировках со 

штангой, но с активным отдыхом. После такого перерыва объем и интенсивность нагрузки 

в течение месяца должны быть небольшие, причем в тренировках следует применять 

главным образом подводящие упражнений, также дополнительные упражнения (до 40%). 

Новички же должны сразу приступать к дальнейшему совершенствованию техники 

упражнений.  Тренировки переходного периода служат в качестве активного отдыха после 

проведенного цикла подготовки и одновременно настройкой к очередному циклу 

подготовки.  Таким образом, предпосылки развития спортивной формы закладываются не 

только в подготовительном периоде, они создаются и развиваются в ходе всего 

тренировочного процесса на всех этапах цикла подготовки. 
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4.2. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические ≈14/20 июнь Понятийность. Классификация 
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основы судейства. 

Правила вида спорта 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности.Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет ≈70/107 январь Структура и содержание Дневника 
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соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки.Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

повиду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированност

ь/ 

недотренированност

ь 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 
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обучающегося анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современныетенденциисовершенствова

ниясистемыспортивнойтренировки.Спо

ртивные результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 
и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 
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воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈120 декабрь 

Современныетенденциисовершенствования

системыспортивнойтренировки.Спортивны

е результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на особенностях вида спорта 

«пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводитсяс учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», о которым осуществляется спортивная подготовка.  
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «пауэрлифтинг» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «пауэрлифтинг» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг». 
 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки «Пауэрлифтинг» 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы «Пауэрлифтинг» 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

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

России от 23.10.2020 № 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 спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

Приложение № 15 

                                                             

1с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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к ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

Материально- технические условия реализации Программы «Пауэрлифтинг» 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

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 мышц живота штук 1 

23.  Тренажер для мышц ног штук 1 

24.  Тренажер для мышц спины штук 1 

25.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

26.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

27.  Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков (350 кг) комплект 4 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

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

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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1.  Бинты на запястья рук пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 
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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 

12.  

Поддерживающая майка 

(для приседаний и 

становой тяги) 

штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

13.  

Поддерживающий 

комбинезон (для 

приседаний) 

штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

14.  

Поддерживающий 

комбинезон (для становой 

тяги) 

штук на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

15.  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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обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживаниемв период проведения спортивных 

мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
 
 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519),профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками: 

для проведения учебно-тренировочных занятий и участияв официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «пауэрлифтинг», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ: 

Информационный сайт Генерального секретаря  Федерации пауэрлифтинга России: http://fpr-

info.ru/ 

Международная федерация пауэрлифтинга/International powerlifting federation (IPF): 

http://www.powerlifting-ipf.com/ 

Европейская федерация пауэрлифтинга /European powerlifting federation (EPF): 

http://www.europower.org/ 

ФОРУМ сайта Федерации пауэрлифтинга России: http://www.russia-pf.ru/f/index.php/ 

Федерация пауэрлифтинга Иркутской области:  http://fpio.org.ru 

Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации: http://www.minsport.gov.ru/ 

Официальный сайт Всемирного антидопинговоеагентства: http://www.wada-ama.org/ 

Официальный сайт Российского антидопинговоеагентства: http://www.rusada.ru/ 

Пауэрлифтинг, Википедия [Электронный ресурс]: 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D1%83%D1%8D%D1%80%D0%BB%D0%B8%D1

%84%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B3 

http://fpr-info.ru/
http://fpr-info.ru/
http://www.powerlifting-ipf.com/
http://www.europower.org/
http://www.russia-pf.ru/f/index.php/
http://fpio.org.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.rusada.ru/
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D1%83%D1%8D%D1%80%D0%BB%D0%B8%D1%84%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D1%83%D1%8D%D1%80%D0%BB%D0%B8%D1%84%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B3
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Пауэрлифтинг. Технические правила. [Электронный ресурс]: 

https://www.powerlifting.sport/fileadmin/ipf/data/rules/technical-rules/Technical_rules_-_Russian.pdf 

Список жимовых систем и циклов Суровецкого [Электронный ресурс]: 

https://zhimlezha.ru/suroveckii.php 

Спортивная специализация [Электронный ресурс]: 

https://yunc.org/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%

B0%D1%8F_%D1%81%D0%BF%D0%B5%D1%86%D0%B8%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%B7

%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F 
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