


 спортивной
специализации)

Этап
совершенствов

ания
спортивного
мастерства

не
ограничивается 16 3

Этап высшего
спортивного
мастерства

не
ограничивается 17 1

2. Объем Программы 

Этапн
ый

нормат
ив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенс
твования

спортивно
го

мастерства

Этап
высшего

спортивно
го

мастерстваДо года Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

Количе
ство

часов в
неделю

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

Общее
количе

ство
часов в

год

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

3. Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации
дополнительной  образовательной  программы  спортивной
подготовки:
учебно-тренировочные занятия, применяемые виды (формы):

Тип Формы организации Возможные выгоды

Групповое 
учебно-
тренировочное 
занятие

Коллективно 
выполняемая нагрузка 
в соответствии со 
строгим или гибким 
планом

Командный дух, 
эмоциональность, 
использование конкуренции
и партнерства

Запрограммированное 
учебно-тренировочное

Сосредоточение внимания 
тренера-преподавателя и 



занятие под 
руководством тренера-
преподавателя

спортсмена на конкретных 
деталях выполнения 
нагрузки/техники движений

Индивидуальное
учебно-
тренировочное 
занятие

Запрограммированное 
учебно-тренировочное
занятие, выполняемое 
спортсменом 
самостоятельно

Снижение эмоционального 
напряжения, тренировка 
проводится в удобное время
и в удобном месте

Свободное или почти 
свободное учебно-
тренировочное 
занятие без строго 
плана

Раскрепощение инициативы
спортсмена, 
самостоятельное 
регулирование уровня 
нагрузки

Смешанное 
учебно-
тренировочное 
занятие

Сочетание первых 
двух организационных
форм

Разнообразие, возможность 
объединения преимуществ 
других форм

учебно-тренировочные мероприятия: 

№
п/п

Виды учебно-
тренировочны

х
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
совершенствова

ния
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия
по подготовке

к
международн

ым
спортивным

соревнования
м

- - 21 21

1.2.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия
по подготовке

к
чемпионатам

России,
кубкам
России,

первенствам
России

- 14 18 21

1.3. Учебно-
тренировочны

- 14 18 18



е
мероприятиям
по подготовке

к другим
всероссийски
м спортивным
соревнования

м

1.4.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия
по подготовке

к
официальным
спортивным

соревнования
м субъекта
Российской
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия

по общей и
(или)

специальной
физической
подготовке

- 14 18 18

2.2.
Восстановите

льные
мероприятия

- - До 10 суток

2.3.

Мероприятия
для

комплексного
медицинского
обследования

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

2.4.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия

в
каникулярный

период

До 21 суток подряд и не более двух
учебно-тренировочного

мероприятия в год
-

2.5.

Просмотровы
е учебно-

тренировочны
е мероприятия

- До 60 суток

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

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



наличие  медицинского  заключения  о  допуске  к  участию  в
спортивных соревнованиях;

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

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.

Объем соревновательной деятельности

Виды
спортивных

соревнований
, состязаний

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовк

и

Учебно-
тренировочны

й этап (этап
спортивной

специализации
)

Этап
совершенс
твования

спортивно
го

мастерств
а

Этап
высшего

спортивно
го

мастерств
аДо

год
а

Свы
ше

года

До
трех
лет

Свыш
е трех

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

1. Годовой учебно-тренировочный план 
В  условиях  реализации  дополнительной  образовательной

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

1.1. 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).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и
не  более  20%  от  общего  количества  часов,  предусмотренных
годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей
дополнительную  образовательную  программу  спортивной
подготовки.

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

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной

специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства -  четырех

часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в

один  день  суммарная  продолжительность  занятий  не  должна
составлять более восьми часов.

В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят
теоретические,  практические,  восстановительные,  медико-
биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

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

1.4. Годовой  учебно-тренировочный  план  рекомендуется  с
учетом:
-  объема дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенс
твования

спортивно
го

мастерства

Этап
высшего

спортивно
го

мастерстваДо
года

Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

Количеств
о часов в
неделю

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



Общее
количеств
о часов в

год

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

-  соотношение видов спортивной подготовки в  структуре  учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№
п/
п

Виды
подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего
спортивн

ого
мастерств

аДо
года

Свыш
е 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,
восстановительн
ые мероприятия,
тестирование и
контроль (%)

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



Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п

Виды подготовки и иные
мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальной

подготовки
Учебно-тренировочный этап (этап

спортивной специализации)
Этап

совершенств
ования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

1 2 3 1 2 3 4 5

Недельная нагрузка в часах
4,5-6 6 8 10 14 14 16 18 20-24 24-32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 2 3 3 3 3 3 4 4

Наполняемость групп (человек)
8 8 8 6 6 6 6 6 3 1

1. Общая физическая 
подготовка 127-155 155 185 180 240 240 200 210 220-250 233-250

2. Специальная физическая 
подготовка 60-83 83 120 182 240 240 320 360 416-524 624-760

3. Участие в спортивных 
соревнованиях - - - 26 50 50 104 124 124-172 110-214

4. Техническая
подготовка 35-52 52 83 90 110 110 104 124 124-62 110-180

5. Тактическая
подготовка 2-4 4 4 6 12 12 14 16 22-30 22-30

6. Теоретическая
подготовка 2-4 4 4 6 12 12 14 16 22-30 22-30

7. Психологическая
подготовка 2-4 4 4 6 12 12 14 16 22-30 22-30



8.

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

2-2 2 4 4 4 4 6 6 10-10 10-10

9. Инструкторская
практика - - - 4 10 10 12 16 20-30 26-40

10. Судейская
практика - - - 4 10 10 12 16 20-30 26-40

11.
Медицинские, медико-
биологические 
мероприятия

2-4 4 6 6 14 14 16 16 20-40 26-40

12. Восстановительные 
мероприятия 2-4 4 6 6 14 14 16 16 20-40 26-40

Общее количество часов в
год 234-312 312 416 520 728 728 832 936 1040-1248 1248-1664



2. Календарный план воспитательной работы 
Реализация  программы  осуществляется  одновременно  во  всех

возрастных  группах  с  учетом  их  возрастных  особенностей
(физических,  интеллектуальных,  психологических)  и  оказывает
воспитательное воздействие, как на весь коллектив, так и на отдельно
взятую  личность  ребенка.  Специфика  воспитательной  работы  в
спортивной  школе  состоит  в  том,  что  тренер-преподаватель  может
проводить  ее  непосредственно  во  время  учебно-тренировочных
занятий,  в  процессе  внеурочной деятельности,  в  процессе  участия в
соревнованиях  и  дополнительно  на  тренировочных  мероприятиях,  в
спортивно-оздоровительных  лагерях,  где  используется  свободное
время воспитанников. 



Календарный план воспитательной работы

№
п/п Направление работы Мероприятия

Сроки
проведе

ния
1. Профориентационная деятельность
1.1
.

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено:
-практическое и теоретическое изучение и применение 
правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта;
-приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
-приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
-формирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей

В
течение
года

1.2
.

Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено:
-освоение навыков организации и проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора;
-составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей;
-формирование навыков наставничества;

В
течение
года



-формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам;
-формирование склонности к педагогической работе

2. Здоровьесбережение
2.1
.

Организация и проведение мероприятий, 
направленных на формирование 
здорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
-формирование знаний и умений в проведении дней 
здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к организации и 
проведению мероприятий, ведение протоколов);
-подготовка пропагандистских акций по формированию
здорового образа жизни средствами различных видов 
спорта

В
течение
года

2.2
.

Медико-биологическое исследование Исследование организма спортсмена после/до 
тренировочной и соревновательной деятельности

В
течение
года

2.3
.

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся:
-формирование навыков правильного режима дня с 
учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса , периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и укрепления 
иммунитета)



3. Патриотическое воспитание
3.1
.

Теоретическая подготовка (воспитание 
патриотизма, чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за свой край, 
свою Родину, уважение государственных
символов (герб, флаг, гимн) готовность к 
служению Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и развития вида 
спорта в современном обществе, 
легендарных спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, культура 
поведения болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 
приглашением именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые организацией, 
реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В
течение
года

3.2
.

Практическая подготовка (участие в 
физкультурных мероприятиях и 
спортивных соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
-физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях;
-тематических физкультурно-спортивных праздниках, 
организуемых, в том числе организацией, реализующей
дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки

В
течение
года

4. Развитие творческого мышления
4.1
.

Практическая подготовка (формирование
умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 
для обучающихся, направленные на:
-формирование умений и навыков, способствующих 

В
течение
года



достижению спортивных результатов;
-развитие навыков юных спортсменов и их мотивация к
формированию культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и взаимоуважения;
-правомерное поведение болельщиков;
-расширение общего кругозора юных спортсменов

5. Профилактика  у  детей,  состоящих  на  учете  в  комиссии  по  делам  несовершеннолетних,  нравственного
поведения  и  положительного  отношения  к  социально-значимым  факторам,  путем  подбора  методов  и
педагогических приемов

5.1
.

Осуществление мер по защите и 
восстановлению прав и законных 
интересов несовершеннолетних, 
выявлению и устранению причин и 
условий, способствующих 
безнадзорности, правонарушениям и 
антиобщественным действиям 
несовершеннолетних

-работа коллектива спортивной школы с детьми и их
родителями, законными представителями;
-индивидуальная работа с детьми;
-работа тренера-преподавателя с родителями

В
течение
года

5.2
.

Осуществление мер, предусмотренных 
действующим законодательством по 
координации деятельности органов и 
учреждений системы профилактики 
безнадзорности и правонарушений 
несовершеннолетних

В
течение
года

5.3
.

Анализ причин и условий, 
способствующих нарушению прав 
несовершеннолетних, их безнадзорности,

В
течение
года



правонарушениям и антиобщественному 
поведению, фактов жесткого обращения 
с несовершеннолетними, выработка мер 
по их предупреждению и устранению

6. Нравственное воспитание
6.1
.

Формирование твердых моральных 
убеждений, нравственных чувств и 
навыков поведения

Работа с семьей и общеобразовательными 
учреждениями через спортивную деятельность

В
течение
года

7. Спортивно-эстетическое и правовое воспитание
7.1
.

Поведение спортсмена, ориентированное 
на конкретные этические нормы, 
реализуемые как в условиях избранного 
вида спорта, так и спортивного движения
в целом

Нормы и правила поведения, предусматриваемые 
спортивной этикой (честная борьба, исключение 
возможности использования допинга, уважительное 
отношение к соперникам и товарищам по команде 
независимо от их национальности и вероисповедания)

В
течение
года



3. План  мероприятий,  направленный  на  предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним.

Определения терминов: 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и

информирование,  планирование  распределения  тестов,  ведение
Регистрируемого  пула тестирования, управление Биологическим
паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация
анализа проб, сбор информации и проведение расследований,
обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение
исполнения применяемых  последствий  нарушений,  а  также  иные
мероприятия,  связанные  с  борьбой с  допингом,  которые
осуществляются антидопинговой организацией или от  ее  имени в
порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и
(или)  международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся
сторона, ответственная за принятие правил, направленных на
инициирование, внедрение и реализацию  любой  части  процесса
Допинг-контроля.  В  частности,  Антидопинговыми организациями
являются Международный олимпийский комитет, Международный
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных
спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих
Спортивных  мероприятиях,  Международные федерации и
Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не

является соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) -

основополагающий и универсальный документ, на котором
основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель
Кодекса  заключается  в  повышении  эффективности  борьбы  с
допингом в мире путем объединения основных элементов этой
борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс
субстанций, приведенных в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень
Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в
Запрещенном списке.



Персонал  спортсмена  -  любой  тренер-преподаватель,
инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо,
медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное
лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую
помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в
спортивных соревнованиях.

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано
участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания
соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному
соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен  -  любое  Лицо,  занимающееся  спортом  на
международном  уровне  (как это установлено каждой
Международной федерацией) или национальном уровне (как это
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией).
Антидопинговая организация имеет право по собственному
усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену,
который не является Спортсменом ни международного, ни
национального уровня, распространяя на него определение
«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются
Спортсменами ни международного, ни национального уровня,
Антидопинговая организация может действовать  следующим
образом:  свести  к  минимуму  Тестирование  или  не  проводить
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень
Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего
количества информации о местонахождении или вообще не
требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной
подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование.
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже
международного и национального, совершает нарушение
антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5,
то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом.
Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения
информационных и образовательных программ Спортсменом
является  любое  Лицо,  занимающееся  спортом  под  юрисдикцией
любой Подписавшейся  стороны,  правительства  или  другой
спортивной организации, которая приняла Кодекс.



В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря
2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской
Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку,
обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и
борьбе  с  ним,  в  том  числе  ежегодно  проводить  с лицами,
проходящими спортивную подготовку, занятия,  на которых до них
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья
спортсменов, об ответственности  за  нарушение  антидопинговых
правил;  знакомить  лиц,  проходящих спортивную подготовку под
роспись с локальными нормативными актами, связанными с
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в
спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

- проведение  ежегодных  семинаров/лекций/уроков/викторин
для  спортсменов  и персонала спортсменов, а также родительских
собраний;

- ежегодное  обучение  ответственных  за  антидопинговое
обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и
правила  соревнований,  являются спортивными правилами, по
которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти
правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их
соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких
нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых
правил относятся:
1. Наличие  запрещенной  субстанции,  или  ее  метаболитов,  или

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка  использования  спортсменом

запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение,  отказ  или  неявка  спортсмена  на  процедуру  сдачи

проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о

месте нахождения.
5. Фальсификация  или  попытка  фальсификации  любой

составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного
лица.



6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом
со стороны спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение  или  попытка  распространения  любой
запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом
или иным лицом.

8. Назначение  или  попытка  назначения  спортсменом  или  иным
лицом  любому  спортсмену  в  соревновательном  периоде
запрещенной  субстанции  или  запрещенного  метода,  или
назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне
соревновательном  периоде  запрещенной  субстанции  или
запрещенного  метода,  запрещенного  вне  соревновательный
период.

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного
лица.

11. Действия  спортсмена  или  иного  лица,  направленные  на
воспрепятствование  или  преследование  за  предоставление
информации уполномоченным органам.
В  отношении  спортсмена  действует  «принцип  строгой

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена
является  недопущение  попадания  запрещенной  субстанции  в  его
организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное
антидопинговое  агентство  обращает  особое  внимание  на
использование спортсменами пищевых добавок,  так как во многих
странах правительства не регулируют соответствующим образом их
производство.  Это  означает,  что  ингредиенты,  входящие  в  состав
препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его
упаковке.

Информация  о  видах  нарушений  антидопинговых  правил,
сервисах  по  проверке  препаратов,  рисках  использования
биологически-активных  добавок,  процедуре  допинг-контроля,  а
также  о  документах,  регламентирующих  антидопинговую
деятельность,  должна  быть  размещена  на  информационном стенде
организации,  осуществляющей  спортивную  подготовку.  Также,
должен  быть  актуализирован  раздел  «Антидопинг»  на  сайте
организации со  всеми необходимыми материалами и  ссылками на
сайт РАА «РУСАДА».



План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Этап спортивной

подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению мероприятий

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

год

Составление отчета о
проведении мероприятия:

сценарий/программа,
фото/видео

Теоретическое занятие «Ценности спорта.
Честная игра» 1 раз в год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в регионе

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-

преподаватель называет
спортсмену 2-3

лекарственных препарата
для самостоятельной

проверки дома)
Антидопинговая

викторина
«Играй честно» По

назначени
Проведение викторины на

крупных спортивных



ю мероприятиях в регионе

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса
- это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования

Родительское
собрание

«Роль родителей в
процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

1-2 раза в
год

Включить в повестку дня
родительского собрания

вопрос по допингу.
Использовать памятки для

родителей. Научить
родителей пользоваться
сервисом по проверке

препаратов

Семинар для
тренеров-

преподавателей

Виды нарушений
антидопинговых
правил», «роль

тренера-
преподавателя и

родителей в
процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

1-2 раза в
год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в субъекте
Российской Федерации



Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

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

Предоставление отчета о
проведении мероприятий:

сценарий/программа,
фото/видео.

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса
- это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования

Антидопинговая
викторина «Играй честно»

По
назначени

ю

Проведение викторины на
крупных спортивных

мероприятиях в регионе

Семинар для
спортсменов и

тренеров-
преподавателей

«Виды нарушений
антидопинговых

правил» «Проверка
лекарственных

средств»

1-2 раза в
год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в субъекте
Российской Федерации

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
совершенствован
ия спортивного

мастерства и
высшего

спортивного
мастерства

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса
- это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования

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



4. Планы инструкторской и судейской практики
Одной  из  задач  спортивных  учреждений  является  подготовка

спортсменов  к  роли  помощников  тренеров-преподавателей,
инструкторов и участие организации спортивных соревнований в
качестве  судей.  Занятия  следует  проводить  в  форме  бесед,
семинаров,  самостоятельного изучения  литературы,  практических
занятий.

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном
этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех
последующих этапах подготовки.

Спортсмены  тренировочного  этапа  (этапа  спортивной
специализации), этапа совершенствования спортивного мастерства
и  этапа  высшего  спортивного  мастерства  и  этапа  высшего
спортивного  мастерства  могут  привлекаться  в  качестве
помощников  тренеров-преподавателей  для  проведения
тренировочных  занятий  и  спортивных  соревнований  в  группах
этапа начальной подготовки.

Со  второго  года  обучения,  спортсмены тренировочного  этапа
(этап  спортивной  специализации)  должны  уметь  самостоятельно
проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером-
преподавателем.  С  третьего  года  необходимо  развивать
способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений
другими учениками, находить ошибки в техники выполнения ими
отдельных  технических  приемов.  Спортсмены  должны  уметь
составлять  конспект  занятий  и  проводить  вместе  с  тренером-
преподавателем  разминку  в  группе,  совместно  с  тренером-
преподавателем  принимать  участие  в  судействе  спортивных
соревнований, уметь составлять итоговый протокол. С четвертого
года  обучения  тренировочного  этапа  (этап  спортивной
специализации) спортсменов должны шире привлекать в качестве
помощников  при  проведении  разминки,  при  разучивании  новых
упражнений  и  технических  элементов  со  спортсменами  более
младших возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется
путем  изучения  и  проверки  правил  спортивных  соревнований,
привлечения  занимающихся  к  непосредственному  выполнению
отдельных судейских обязанностей в своей и других группах.

На  первом  году  обучения,  на  этапе  совершенствования
спортивного  мастерства  спортсмены  должны  уметь  подбирать
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее
по  заданию  тренера,  правильно  демонстрировать  технические
приемы, помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений,
приемов  со  спортсменами  младших  возрастов.  По  судейской



практике спортсмены должны знать основные правила спортивных
соревнований, уметь выполнять обязанности судьи и секретаря.

На втором и далее годах обучения на этапе совершенствования
спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства
спортсмены  должны  самостоятельно  полностью  проводить
разминку,  уметь составлять комплексы упражнений для развития
физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования
технических  элементов,  правильно  вести  дневник  тренировок,  в
котором  регистрируются  объем  и  интенсивность  выполняемых
тренировочных нагрузок.  Спортсмены в данных группах должны
знать  правила  спортивных  соревнований  и  систематически
привлекаться  к  судейству  спортивных  соревнований,  уметь
организовать  и  провести  спортивные  соревнования  внутри
спортивной школы или в районе.

Планы инструкторской и судейской практик
№
п/п Задачи Виды практических заданий Сроки

реализации
Группы учебно-тренировочного этапа

(этап спортивной специализации)

1

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

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

В
соответствии

с планом
спортивной
подготовки

Группы ССМ, ВСМ
2 Освоение 

методики 
проведения 
спортивно-
массовых 

Организация и проведение 
спортивно-массовых 
мероприятий под 
руководством тренера-
преподавателя

В
соответствии

с планом
спортивной
подготовки



мероприятий в 
физкультурно-
оздоровительной 
организации или 
образовательном 
учреждении

3
Освоение 
обязанностей 
судьи, секретаря

Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях

5. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

Одним из главных вопросов управления работоспособностью
спортсмена (занимающегося) в программах тренировочных занятий
и  микроциклов  является  объединение  средств  восстановления  и
тренировочных воздействий. 

Средства восстановления (педагогические,
психологические, медико-биологические)

Средства и мероприятия Сроки
реализации

Педагогические
- варьирование продолжительности и характера

отдыха между отдельными упражнениями,
тренировочными занятиями и циклами занятий;
- использование специальных упражнений для

активного отдыха и расслабления, переключений
с одного упражнения на другое;

- «компенсаторное» плавание – упражнения,
выполняемые с невысокой интенсивностью в

конце тренировочного занятия, между
тренировочными сериями или соревновательными

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;

В течение всего
периода

реализации
программы с

учетом развития
адаптационных

процессов

- тренировочные занятия с малыми по величине
нагрузками (они интенсифицируют процессы
восстановления после тренировок с большими

нагрузками иной направленности);
- рациональная динамика нагрузки в различных

структурных образованиях;
- планирование нагрузки с учетом возможностей

спортсменов (занимающихся);
- рациональная организация режима дня.

Психологические



- аутогенная и психорегулирующая тренировка;
- средства внушения (внушенный сон-отдых);

- гипнотическое внушение;
- приемы мышечной релаксации, специальные

дыхательные упражнения, музыка для релаксации;
- интересный и разнообразный досуг;

- условия для быта и отдыха, благоприятный
психологический микроклимат.

В течение всего
периода

реализации
программы с

учетом
психического

состояния
спортсмена

(занимающегося)
Медико-биологические

- рациональное питание: сбалансировано по
энергетической ценности; сбалансировано по

составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы,
витамины); соответствует характеру, величине и

направленности тренировочных и
соревновательных нагрузок; соответствует

климатическим и погодным условиям;
- физиотерапевтические методы: массаж (общий,
сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);
гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

аппаратная физиотерапия; бани.

В течение всего
периода

реализации
программы

I. Система контроля
1. 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:

1.1. На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила;
-  ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки.
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;
-  овладеть  общими  теоретическими  знаниями  о  правилах  вида

спорта «пауэрлифтинг»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-  ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях
не  ниже  уровня  спортивных  соревнований  субъекта  Российской
Федерации, начиная с четвертого года;

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

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  теоретическими  знаниями  о  правилах  видах  спорта
«пауэрлифтинг»;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-  ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
-  демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в

официальных спортивных соревнованиях;
-  показывать  результаты,  соответствующие  присвоению

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях
не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;

-  получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивное
звание),  необходимый для зачисления и перевода на этап высшего
спортивного мастерства.



1.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной

физической,  технической,  тактической,  теоретической  и
психологической подготовленности;

-  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку),  спортивных мероприятий,
восстановления и питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
-  знать и соблюдать  антидопинговые правила, не иметь

нарушений таких  правил;
-  ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
-  показывать результаты, соответствующие присвоению

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить 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.

2. Оценка  результатов  освоения  Программы  сопровождается
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей
Программу, на основе разработанных  комплексов  контрольных
упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки,
не связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с
учетом  результатов  участия  обучающегося  в  спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня
спортивной квалификации.

Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной

подготовки по 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

количеств
о 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)

количеств
о раз

не менее не менее

27 24 32 28

1.5.

Сгибание и
разгибание
рук в упоре

лежа на полу

количеств
о 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.
Приседания,

ладони на
затылке

количеств
о раз

не менее не менее

10 5 15 10

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»

№
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 кол-во раз

не менее
11 9

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре кол-во раз не менее



лежа на полу 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 более

8

2.2. Жим лежа (вес штанги 70% от
повторного максимума) кол-во 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 -
«третий юношеский
спортивный разряд»,
«второй юношеский
спортивный разряд»,
«первый юношеский
спортивный разряд»

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше трех лет)

Спортивные разряды -
«третий  спортивный

разряд», «второй
спортивный разряд»,
«первый  спортивный

разряд»

Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг»

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
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 количество не менее



лежа на полу раз 20 8
2.Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Стойка на одной ноге, глаза закрыты,
руки скрещены, ладони на плечах с

не менее
12,0

2.2. Планка на прямых руках с
не менее

60,0 45,0
3.Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные

разряды) для зачисления и перевода на этап высшего
спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг»

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1.Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с
не менее

4,9 5,7

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу кол-во 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

3.1. Стойка на одной ноге, глаза закрыты,
руки скрещены, ладони на плечах с

не менее
12,0

3.2. Планка на прямых руках с
не менее

75,0 60,0
3.Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»

II. Рабочая программа
1.1. Программный  материал  для  учебно-тренировочных

занятий по каждому этапу спортивной подготовки
Материал  планируется  с  учетом  возрастных  особенностей

спортсменов  (занимающихся),  предметные  области  освоения
взаимосвязаны друг с другом в процессе многолетней подготовки
спортсменов.  Программный  материал  может  выполняться
спортсменами  (занимающимися)  в  составе  общей  группы,
индивидуально  (работа  по  заданию  тренера-преподавателя
отдельно  от  группы)  или  самостоятельно  (выполнение
общеразвивающих  или  специальных  упражнений);  свободное
время с учетом рекомендаций тренера-преподавателя.



В  программном  материале  имеются  предметные  области  и
разделы спортивной подготовки, в которые входит:

 Общая физическая подготовка (ОФП)

 Развитие  общей  выносливости  посредством  выполнения
общеподготовительных  упражнений,  выполняемых  в  различных
режимах.

 Укрепление органов и систем, несущих основную нагрузку в
соревновательной  деятельности  посредством  выполнения
общеподготовительных упражнений.

 Совершенствование  способностей,  являющихся  фундаментом
для  различных направлений специальной подготовки в  скоростно-
силовых  видах  спорта  посредством  выполнения
общеподготовительных упражнений.

 Укрепление  опорно-двигательного  аппарата,
совершенствование  телосложения  с  учетом  специфики  скоростно-
силовых  видов  спорта  посредством  выполнения
общеподготовительных упражнений.

 Расширение  функциональных,  двигательных  возможностей
спортсменов с  учетом специфики скоростно-силовых видов спорта
посредством выполнения общеподготовительных упражнений.

 Поддержание  высокого  уровня  функциональной
подготовленности посредством выполнения общеподготовительных
упражнений.

 Восстановление  функций  организма  и  физическая
реабилитация  после  специфических  нагрузок,  характерных  для
скоростно-силовых видов спорта.

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фронт, тыл,
ширина  и  глубина  строя,  дистанция,  интервал,  направляющий,
замыкающий.  Выполнение команд.  Расчет  на  группы.  Повороты.
Движение: строевым шагом, обычным бегом, на носках, на пятках.
Изменение направления при беге и ходьбе.

Общеразвивающие упражнений без предметов:
-  упражнения для рук и плечевого пояса, движение руками из

различных  исходных  положений  (стоя,  сидя,  лежа),  сгибание,
разгибание,  вращение,  махи,  отведение,  приведение,  рывковые
движения руками одновременно и разноименно во время движения
шагом  и  бегом;  упражнение  вдвоем  с  сопротивлением,
отталкивание;



- упражнения  для  шеи  и  туловища:  наклоны,  вращения  и
повороты  головы.  Наклоны  туловища  вперед,  назад,  в  стороны,
круговые  движения  туловищем,  повороты  туловища,  сочетание
поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых
ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине;

- упражнения  для  ног:  поднимание  на  носки,  различные
движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих
ногах,  выпады,  перемены  выпадов  с  дополнительными
пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.;

- упражнения  для  всех  частей  тела:  сочетания  движений
различными  частями  тела  (приседания  с  наклоном  вперед  и
движением с руками, выпады с наклоном и движениями руками,
выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с
круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на
координацию,  упражнения  на  формирование  правильной  осанки,
упражнения  на  растягивание  и  расслабление,  различные
упражнения  с  сопротивлением  партнера,  имитационные
упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).

Общеразвивающие упражнения с предметами:  упражнения со
скакалкой; с гимнастической палкой; с набивными мячами.

Упражнения на гимнастических снарядах:  на гимнастической
скамейке,  на  канате,  на  гимнастическом  козле,  на  кольцах,  на
брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке.

Упражнения  из  акробатики:  кувырки,  стойки,  перевороты,
прыжки на мини-батуте.

Легкоатлетические  упражнения:  бег  на  короткие  дистанции
(30,  60,  100м);  прыжки  в  длину  с  места  и  с  разбега;  прыжки  в
высоту с места; метание диска, гранаты, толкание ядра, гири.

Спортивные  игры:  баскетбол,  волейбол,  ручной  мяч,
бадминтон,  настольный  теннис,  футбол;  спортивные  игры  по
упрощенным правилам.

Подвижные  игры:  игры  бегом,  прыжками,  с  метаниями,  с
элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты.

Плавание:  для  не  умеющих  плавать  –  овладение  техникой
плавания; плавание на дистанцию 25, 50, 100м; прыжки, ныряние;
приемы спасения утопающих.

 Специальная физическая подготовка

Приседания. Приседания  в  уступающем  режиме  с
дополнительным весом, с задержкой в приседе, полуприседания с
большим весом, приседания с прыжками, приседания с широкой и
узкой  расстановкой ног,  приседания  со  штангой  на  груди,  жиме



ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя,  сгибании
ног лежа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног в
специальном тренажере, изометрические упражнения.

Жим  лежа. Жим  лежа  в  уступающем  режиме  с
дополнительным весом,  с  задержкой  на  груди,  жим  со  стоек  от
груди, жим под углом вверх и вниз годовой, разведение гантелей на
горизонтальной  и  наклонной  скамье,  подъем  лежа  из-за  головы,
сгибание и разгибание рук от брусьев, сгибание и разгибание рук в
упоре лежа с хлопком, разгибание рук лежа и стоя, полужим, жим
стоя  с  груди  и  со  спины,  жим гантелей,  подъем  гантелей  через
стороны, изометрические упражнения.

Тяга. Тяга  в  уступающем  режиме,  с  задержками,  с  виса,  с
плинтов, стоя на подставках, сидя, наклоны со штангой, наклоны
лежа в станке, изометрические упражнения.

 Технико-тактическая подготовка

Изучение техники 
упражнений пауэрлифтинга.

Приседание. Действия  спортсмена  до  съема  штанги  со  стоек.
Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины
и  расстановка  ног.  Действия  атлета  при  уходе  в  подсед,
способствующие  дальнейшему  подъему  штанги.  Способы ухода  в
подсед.  Площадь  опоры  и  центр  тяжести  системы  в  подседе.
Зависимость  высоты  фиксации  штанги  от  подвижности
голеностопных,  коленных  и  тазобедренных  суставах.  Величины
углов в этих суставах.

Вставание  из  подседа.  Биомеханические  условия  сохранения
равновесия  и  вставание  в  разных  способах  подседа.  Фиксация.
Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.

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

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



Совершенствование техники 
выполнения упражнений в пауэрлифтинге.

Приседание. Совершенствования ухода в подсед. Оптимальное
соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук
под гриф штанги. Максимальное использование средств специальной
экипировки для достижения наивысшего результата.

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при
вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной
и  горизонтальной  плоскостях.  Динамика  усилий,  использование
упругих  и  реактивных  сил  при  приседаниях.  Ритмовая  структура
приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки.

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

Тяга. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела
спортсмена  в  первой и  второй фазах  тяги.  Кинематика  суставных
перемещений  и  усилий  атлета  в  тяге.  Наиболее  рациональное
расположение  звеньев  тела.  Ритмовая  структура  тяги.  Основные
факторы, предопределяющие величину скорости и подъема штанги.
Использование  средств  специальной  экипировки  для  достижения
наивысшего результата в тяге.

Для  всех  упражнений  в  пауэрлифтинге.  Целостное  и
расчлененное  выполнение  отдельных периодов и  фаз  упражнения.
Специально-вспомогательные упражнения.  Применение пассивного
растяжения  мышц  перед  выполнением  упражнения  и  после  него.
Ударный  метод  развития  взрывной  силы  мышц  для
совершенствования  элементов  техники  с  повышением  реактивной
способности  нервно-мышечного  аппарата.  Избирательная
тренировка отдельных мышц или мышечных групп.
Техника выполнения 
приседаний со штангой на плечах.

Приседание  со  штангой  на  плечах  первое  соревновательное
упражнение.

Любая  техника  выполнения  физических  упражнений  во
многом  зависит  от  технических  правил.  Поэтому  перед
рассмотрением  техники  выполнения  соревновательных



упражнений  в  пауэрлифтинге,  ознакомимся  с  требованиями
технических правил к этим упражнениям.

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

могут оказать помощь атлету в снятии штанги) атлет,  продвигаясь
назад, становится в исходное стартовое положение лицом к передней
части  помоста.  При  этом  гриф  должен  лежать  горизонтально  на
плечах атлета, пальцы рук должны обхватывать гриф, а верх грифа
должен  находиться  не  ниже,  чем  толщина  самого  грифа  от  верха
внешних частей плеч. 

Кисти рук могут находиться на грифе в любом месте между
втулками, до касания с их внутренней стороной.

2. Как  только  атлет  принял  неподвижное  положение  с
выпрямленными  в  коленях  ногами  и  вертикально  расположенным
туловищем,  и  штанга  находится  в  правильной  позиции,  старший
судья должен подать сигнал для начала приседания.

Сигналом  служит  движение  руки  вниз  вместе  с  отчетливой
командой “присесть” (“сквот”). До получения сигнала для начала
упражнения  атлету  разрешено  делать  любые  движения,  не
влекущие  за  собой  нарушения  правил,  для  принятия  стартовой
позиции.  В  целях  безопасности  старший судья  может  попросить
атлета  вернуть  штангу  на  стойки,  подав  отчетливую  команду
“вернуть”  (“риплэйс”)  с  одновременным  движением  руки  назад,
если по истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он не
смог  принять  правильную  стартовую  позицию  для  начала
упражнения.

3. Получив сигнал старшего судьи для начала упражнения,
атлет должен согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы
верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже,
чем верхушка коленей.

Разрешена  только  одна  попытка  сделать  движение  вниз.
Попытка  считается  использованной,  если  колени  атлета  были
согнуты.

Во  время  выполнения  упражнения  допускается  движение
грифа из  стартового  положения  вниз  вдоль  спины атлета,  но  не
более, чем на толщину (диаметр) самого грифа.

4.  Атлет  должен  самостоятельно  вернуться  в  вертикальное
положение  с  полностью  выпрямленными  в  коленях  ногами.
Двойное вставание (подскакивание) из нижнего положения приседа
или  любое  движение  вниз  запрещены.  Когда  атлет  примет



неподвижное  положение  (несомненно,  завершив  движение),
старший судья должен дать сигнал вернуть штангу на стойки.

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

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

Причины, по которым поднятый в приседании вес не засчитывается.
1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале

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

приседа или любое движение вниз во время вставания.
3. Ошибка в принятии вертикального положения с полностью

выпрямленными  в  коленях  ногами  и  в  начале  и  в  конце
упражнения.

4.  Шаги  назад  или  вперед,  хотя  боковое  горизонтальное
движение подошвы и покачивание ступней между носком и пяткой
разрешаются.

5. Ошибка в сгибании ног в коленях и опускании туловища до
такого  положения,  когда  верхняя  часть  поверхности  ног  у
тазобедренных суставов  находится  ниже,  чем  верхушка  коленей,
как показано на приведенном ниже рисунке.

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

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

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

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

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

Фазы приседания
Автор Фаза 1 Фаза 2 Фаза 3 Фаза 4 Фаза 5 Фаза 6 Фаза 7 Фаза 8

Bill
Jamison

Съём
штанг

Выход в
исходную

Опуска
ние

Подъем
из



(США) и со
стоек позицию в

присед приседа

John
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(Канад
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Съём
штанг

и и
выход

в
исходн

ую
позици
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в присед

Подъем
из

приседа

Thomas
Harrier
(США)

Съём
штанг
и со

стоек
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позицию

Подгот
овка к
присед

у

Опуска
ние

в
присед

Подъем
из

присед
а
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нко

Леонид
(Россия

)

Подсе
д

под
штангу

на
стойка

х,
хват и
разме
щение
грифа

на
спине
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штанги со

стоек

Выход
в

исходн
ую

позици
ю

Подгото
вка
к

приседу

Опуска
ние

в
присед

Подъе
м
из

присед
а

Фиксаци
я

конечной
позиции

Возвращ
ение

снаряда
на стойки

Шейко
Борис

(Россия
)

Хват и
разме
щение
грифа

на
спине

Приём
предстарто

вого
положения

Старто
вое

положе
ние

Опуска
ние

в
присед

Подъём
из

присед
а

Фикса
ция

конечн
ой

позици
и

Возвращ
ение

снаряда
на

стойки.

Цедов
Роман

(Россия
)

Снятие
штанг
и со

стоек

Отход и
принятие
исходного
положения

Ожида
ние

команд
ы

“Старт”

Присед
Прохо
ждение
“угла”

Встава
ние

Ожидани
е

команды
“На

стойки”

Подход и
опускани

е
штанги

на
стойки

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

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

Жим  лёжа  –  второе  соревновательное  упражнение,  поэтому
очень  важно,  чтобы спортсмен  в  этом упражнении  смог  дальше
развить успех, начатый в приседаниях.

Если ему удаётся успешно решить эту задачу, то, как правило,
это является залогом победы в троеборье.

Рассматривать  технику  выполнения  второго
соревновательного упражнения жима лежа на скамье начнем (так
же как и в приседании) с технических правил.

Жим лежа на скамье (правила и порядок выполнения)



1.  Скамья  должна  быть  расположена  на  помосте  передней
(головной) частью параллельно или под углом не более 45 градусов
относительно передней стороны помоста.

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

3.  Для  обеспечения  твердой  опоры  ног  атлет  может
использовать  ровные  плиты  или  блоки  не  выше  30  см  от
поверхности  помоста.  На  всех  международных  соревнованиях
должны быть предоставлены блоки высотой 5, 10, 20, и 30 см для
подкладывания  под  ступни  ног.  Разрешены  легкие  или  очень
незначительные движения ступней, находящиеся на помосте или на
блоках.

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

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

При  этом,  в  случае  необходимости,  гриф  штанги  будет
соответственно  помечаться  перед  каждым  подходом  атлета.
Использование обратного хвата запрещено.

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



7.  Сигналом для  начала  упражнения  служит движение  руки
вниз вместе с отчетливой командой «старт» («стат»).

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

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

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

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

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

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

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

5. Любое движение штанги вниз во время выполнения жима.
6.  Отсутствие  выжимания  штанги  на  полностью

выпрямленные руки при завершении упражнения.
7.  Касание  штанги  или  спортсмена  страхующими

(ассистентами)  между сигналами старшего  судьи для  облегчения
подъема штанги.

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

описании правил выполнения жима лежа на скамье.

Фазы жима лежа



Автор Фаза 1 Фаза 2 Фаза 3 Фаза 4 Фаза 5 Фаза 6 Фаза 7
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Цедов
Роман

(Россия
)

Снятие
штанги со

стоек
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ы
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Опускан
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ние

снаряда
на

стойки

Техника выполнения тяги становой.
Становая  тяга  –  самое  травмо-опасное  упражнение,  причем

поражается очень важный орган – позвоночный столб. Опасность
травм  в  этом  упражнении  усугубляется  еще  и  тем,  что  в  нем
невозможна  страховка  или  помощь  со  стороны  партнеров  или
ассистентов на помосте. Более того, это упражнение – последнее в
регламенте  соревнований,  и  тактические  соображения  порой
толкают атлета на значительное повышение веса по сравнению с
реальными  возможностями  и  предварительной  заявкой.  Это
происходит  тогда,  когда  показанные  соперниками  результаты  не



дают  атлету  шанса  надеяться  на  призовое  место,  а  интересы
команды или личные амбиции берут вверх над здравым смыслом.

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

Тяга (правила и порядок выполнения)
1.  Атлет  должен  располагаться  лицом  к  передней  части

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

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

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

4. Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка
поднять  её  считаются  подходом.  После  начала  подъема  не
разрешаются никакие движения штанги вниз до тех пор, пока атлет
не  достигнет  вертикального  положения  с  полностью
выпрямленными  коленями.  Если  штанга  оседает  при  отведении
плеч назад, то это не является причиной того, чтобы не засчитывать
поднятый вес.

Для  техники  выполнения  становой  тяги  характерны  два
крайних  стиля  –  очень  широкая  постановка  ступней  (так
называемый «сумо-стиль»)  и  традиционная  узкая  постановка.  Из
этого выделяют два основных вида становой тяги: «становая», или
классическая, и тяга «сумо».

Что касается захвата штанги, то наиболее оптимальный способ
– это разносторонний хват, или «разнохват», при котором ладони
обращены  в  разные  стороны  –  одна  ложиться  на  гриф  спереди,
другая  –  сзади,  пальцы  сцеплены  в  «замок»  -  большой  палец
каждой руки прижимается к грифу остальными пальцами ладони.



Независимо  от  того,  какой  техникой  выполняет  атлет
упражнения, гриф всегда должен двигаться вверх по воображаемой
вертикали,  как  бы  проведенной  через  середину  ступней  атлета.
Штанга  должна  центрироваться  на  середину  стопы.  Не  следует
округлять спину, а также опускать голову на грудь. Гриф штанги
должен  двигаться  как  можно  ближе  к  туловищу  (разрешается
«скольжение» по передней поверхности бедер). Первыми в работу
при тяге всегда вступают ноги, а не спина.

В заключительной части тяги следует поднимать лопатки (с
помощью трапециевидной мышцы), а плечи развернуть назад.

Техника «Сумо»
Тяга осуществляется в сумном стиле. Сумной стиль отличатся

тем, что хват реками уже постановки ног (на ширине плеч).
Исходное  положение  максимально  широкая  стойка,  носки

направлены в стороны, угол между ступнями ног составляет 130-0
–  160-0,  колени  при  максимальном  приседе  вниз  направлены  в
стороны  (ноги  касаются  грифа  штанги);  незначительный  наклон
туловища вперед (плечи накрывают гриф штанги);  спина прямая
или  небольшой  прогиб  в  пояснительном  отделе;  разноименный
хват на уровне ширины плеч (у одной руки вперед смотрит ладонь,
у  другой  тыльная  сторона  кисти)  обеспечивает  прочный  захват
грифа.  Такое  исходное  положение  обеспечивает  минимальное
расстояние,  проходимое  штангой  и  максимальное  использование
комбинезона для тяги.

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

Альтернативный вариант идеальной техники
Сумной стиль при более узкой стойке; угол между ступнями

100/130,  больший  наклон  корпуса  вперед,  спина  прямая  или  с
незначительным  прогибом  назад  в  поясничном  отделе,  слегка
опущенные  плечи  накрывают  гриф  штанги.  При  этом
незначительно увеличивается расстояние,  на стене более активно
работают  мышцами  передней  и  задней  поверхности  бедра,  что
значительно облегчает съем.

Недопустимые ошибки



Округленные спины повышают вероятность травмирования, а
также застревания штанги в мертвых точках.

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

движения.
Классический способ выполнения тяги становой

Классическая тяга выполняется при узко поставленных ногах,
выпрямленной спине,  хват  руками,  в  отличии от  сумного  стиля,
шире постановки ног (выпрямление в локтевых суставах).

Применяется  при  относительно  слабых  медиальных  мышц
бедра  или  недостаточной  гибкости  в  тазобедренных  суставах
(невозможности  развести  колени  в  стороны)  и  сильных  мышцах
передней и задней поверхности бедра и выпрямителя спины.

Эта  техника  рекомендуется  тем  спортсменам,  у  которых
недостаточно развиты мышцы, но и короткие руки.

Динамическую работу в начале приходиться выполнять только
разгибателем ног, которые включаются постепенно, не резко, но в
полную силу. Для создания максимального усилия в момент отрыва
штанги  от  помоста  вместе  с  разгибателями  ног  переводится  на
преодолевающий режим работы разгибатели туловища.

Плечи  и  голова  движутся  дугообразно  вверх  –  вперед,  и
наклон  туловища  по  сравнению  с  первоначальным  положением
заметно увеличивается. Таз поднимается с большей вертикальной
скоростью, чем плечи. Штанга перемещается вертикально вверх. В
заключительной части тяги плечи разводятся назад.

Преимущество. 
Наиболее  эффективная  работа  наружной  поверхности  мышц

ног. 
Недостатки
1. Штанга проходит наибольшее расстояние
2. В меньшей степени используется комбинезон для тяги.

Проблемы в тяге
Тяга – наиболее статичное движение в пауэрлифтинге и для

осуществления мощного съема необходимо преодолевать инерцию
снаряда. Это можно сделать следующим образом:

1. Дернуть штангу на съеме. Применение этого способа возможно
при  сильной  спине  и  идеальной  технике  (спина  прямая  или  с
небольшим прогибом назад в пояснительном отделе).

2. Просесть ниже, чем это необходимо в стартовом положении и
при  подъеме  вверх  часть  движения  проходит  без  снаряда.  Это



способствует приданию спортсмену некоторой стартовой скорости и
делает  движение  наиболее  динамичным.  Этот  прием  можно
применить при достаточной растяжке (возможности как можно ниже
просесть в широкой стойке).

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

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

5. Одновременно  с  глубоким  вдохом  происходит  сгибание  в
коленных суставах и частичное выпрямление туловища, и остается
прямой  во  всех  фазах  выполнения  упражнения,  плечи  накрывают
гриф штанги и сразу вслед за этим осуществляется мощный съем.
Преимущества приема заключаются в том, что ноги спортсмена не
утомляются,  стоя согнутыми в  стартовом положении,  пока он сам
готовится  выполнить  движение  и  настраивается,  и  движение
осуществляется как бы «в отдачу», т.е. сразу вслед за сгибанием ног
начинается  их  разгибание  (съем);  кроме  того,  в  таком  стартовом
положении легче осуществить глубокий вдох. Недостатком является
то, что сложнее осуществить контроль спины.

6. «Тяга с разбега»: настрой на подъем снаряда осуществляется
перед  подходом;  спортсмен  подбегает  или  быстро  подходит  к
снаряду,  хватает гриф и сразу же начинает тянуть.  Применяя этот
прием,  внимание  спортсмена  не  фиксируется  на  захвате  грифа,
поэтому  при  выполнении  тяги  могут  возникнут  следующие
осложнения:  -  выскальзывание  штанги  из  рук  происходит  при
недостаточно прочном захвате, слабых кистях или коротких пальцах
спортсмена.

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

8. Напрячь на съеме мышцы брюшного пресса: это сделает более
эффективным процесс настуживания и облегчит съем.



9. Одновременно с выпрямление ног во время съема попытаться
согнуть  руки  в  локтевых  суставах.  Из-за  большой  величины  веса
снаряда руки не согнуться, но затраченное на это усилие частично
разгрузит  штангу  для  ног.  Этот  прием  является  разновидностью
приема  1,  но  при  выполнении  приема  1,  «дерганье»  штанги
осуществляется в плечевых, а не локтевых суставах.

10. Можно объединить приемы 1 и 7, то есть одновременно
сгибать  руки  в  локтевых  суставах  и  приподнять  и  отвести  плечи
назад, но выполнение этого приема сложно по координации, так как
при  этом  необходимо  одновременно  концентрироваться  на
выпрямлении  ног,  контроле  спины  и  действиях  рук  в  локтевых  и
плечевых суставах.

При  работе  над  съемом  можно  использовать  любые  из
перечисленных  приемов  или  различные  их  комбинации  (в
зависимости  от  индивидуальных  особенностей  спортсменов),  а
также следующие вспомогательные предложения:

1.Тяга до колен с весом 90/110% max, на 3/5 раз 3-4 подхода
2.Тяга в изометрическом режиме
3.Тяга с подставки
4.Тяга  с  2/3  остановкой  на  высоте  5/10  см.  относительно

уровня пола
5.Тяга  с  виса  с  8  /  10  остановкой  на  высоте  5/10  см.

относительно  уровня  пола  (два  ассистента  с  2-х  сторон  подают
штангу  спортсмену,  спортсмен делает  глубокий вдох  и  опускает
штангу на пол).

1.2. Учебно-тематический план (примерный)
Этап

спортивной
подготовки

Темы по
теоретической

подготовке

Объем
времени в

год (минут)

Сроки
проведе

ния
Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

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

~13/20 октябрь Понятие о физической 
культуре и спорте. Формы 
физической культуры. 
Физическая культура как 



человека

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

Понятия о технических 
элементах вида спорта. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения.

Теоретические основы
судейства. Правила

вида спорта
~14/20 июнь

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

Всего на учебно-
тренировочном этапе

~600/960



ый этап
(этап

спортивной
специализац

ии)

до трех лет
обучения/свыше трех

лет обучения:

Роль и место
физической культуры

в формировании
личностных качеств

~70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт
как социальные феномены. 
Спорт - явление культурной 
жизни. Роль физической 
культуры в формировании 
личностных качеств 
человека. Воспитание 
волевых качеств, 
уверенности в собственных 
силах.

История
возникновения
олимпийского

движения

~70/107 октябрь

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет 
(МОК).

Режим дня и питание
обучающихся ~70/107 ноябрь

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

Физиологические
основы физической

культуры
~70/107 декабрь

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

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

~70/107 январь

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы
технико-тактической
подготовки. Основы
техники вида спорта

~70/107 май

Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные 
представления. Методика 
обучения. Метод 
использования слова. 
Значение рациональной 
техники в достижении 
высокого спортивного 
результата.

Психологическая
подготовка

~60/106 сентябрь
-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 экипировка 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
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Всего на этапе
совершенствования

спортивного
мастерства

~1200

Олимпийское
движение. Роль и
место физической

культуры в обществе.
Состояние

современного спорта

~200 сентябрь

Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные 
процессы в современной 
России. Влияние олимпизма 
на развитие международных 
спортивных связей и 
системы спортивных 
соревнований, в том числе, 
по виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренированность/
недотренированность

~200 октябрь

Понятие травматизма. 
Синдром 
«перетренированности». 
принципы спортивной 
подготовки.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

~200 ноябрь

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

Психологическая
подготовка ~200 декабрь

Характеристика 
психологической подготовки.
Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые
качества личности. 
Классификация средств и 
методов психологической 
подготовки обучающихся.

Подготовка
обучающегося как

многокомпонентный
процесс

~200 январь Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 



Система спортивной 
тренировки. Основные 
направления спортивной 
тренировки.

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 т 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения 
восстановительных средств.

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Всего на этапе
высшего

спортивного
мастерства

~600

Физическое,
патриотическое,
нравственное,

правовое и
эстетическое

воспитание в спорте.
Их роль и содержание

в спортивной
деятельности

~120 сентябрь

Задачи, содержание и пути 
патриотического, 
нравственного, правового и 
эстетического воспитания на 
занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. 
Патриотическое и 
нравственное воспитание. 
Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание.

Социальные функции
спорта

~120 октябрь Специальные социальные 
функции спорта (эталонная и
эвристическая). Общие 
социальные функции спорта 
(воспитательная, 
оздоровительная, 
эстетическая функции). 
Функция социальной 
интеграции и социализации 



личности.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

~120 ноябрь

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

Подготовка
обучающегося, как

многокомпонентный
процесс

~120 декабрь

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
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.

III.Особенности осуществления спортивной подготовки по
отдельным спортивным дисциплинам

1.  Особенности   осуществления  спортивной  подготовки  по
спортивным дисциплинам вида спорта  «пауэрлифтинг» основаны
на  особенностях  вида  спорта  «пауэрлифтинг»  и  его  спортивных
дисциплин.  Реализация  дополнительных  образовательных
программ спортивной подготовки  и  спортивных  дисциплин  вида
спорта  «пауэрлифтинг»,  по  которым  осуществляется  спортивная
подготовка.

2.  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.

3.  Для  зачисления  на  этап  спортивной  подготовки  лицо,
желающее  пройти  спортивную  подготовку,  должно  достичь
установленного  возраста  в  календарный  год  зачисления  на
соответствующий этап спортивной подготовки.

4.  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.

5.  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».

IV. Условия реализации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки



1. Требования к материально-техническим условиям реализации
этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на
основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским
законодательством  Российской  Федерации,  существенным
условием  которых  является  право  пользования  соответствующей
материально-технической  базой  и  (или)  объектом
инфраструктуры):

-наличие тренировочного спортивного зала;
-наличие тренажерного зала;
-наличие раздевалок, душевых, сауны;
-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии

с  приказом  Минздрава  России  от  23.10.2020  №  1144н  «Об
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи
лицам,  занимающимся  физической  культурой  и  спортом  (в  том
числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра
лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,  заниматься
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить
нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм
медицинских заключений о допуске к  участию физкультурных и
спортивных  мероприятиях»  (зарегистрирован  Минюстом  России
03.12.2020, регистрационный № 61238);

-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) комплект 2
5. Дорожка беговая электромеханическая штук 1
6. Зеркало (0,6х2 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 (3х3 м) комплект 2
12. Секундомер штук 1
13. Силовая рама штук 1
14. Скамейка гимнастическая штук 1
15. Скамейка 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



Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализац

ии)
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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-
тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализац

ии)

Этап
совершенствов

ания
спортивного
мастерства
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спортивного
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1. Бинты на запястье рук пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1
2. Бинты на колени пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1
3. Высокие носки (гольфы) пар на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3
4. Комбинезон неподдерживающий штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3
5. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2
6. Костюм тренировочный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1
7. Кроссовки пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1



8. Наколенники (нопреновые) 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



-обеспечение  обучающихся  проездом  к  месту  проведения
спортивных мероприятий и обратно;

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период
проведения спортивных мероприятий;

-медицинское  обеспечение  обучающихся,  в  том  числе
организацию систематического медицинского контроля.

2. Кадровые условия реализации Программы:
-укомплектованность  спортивной  школы  педагогическими,
руководящими  и  иными  работниками  для  проведения  учебно-
тренировочных  занятий  и  участия  в  официальных  спортивных
соревнованиях  на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства
и  высшего  спортивного  мастерства,  кроме  основного  тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по
видам  спортивной  подготовки,  с  учетом  специфики  вида  спорта
«пауэрлифтинг»,  а  также  на  всех  этапах  спортивной  подготовки
привлечение  иных  специалистов  (при  условии  их  одновременной
работы с обучающимися).

-уровень  квалификации  тренеров-преподавателей  и  иных
работников  спортивной  школы,  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»,
утвержденный  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).

-непрерывность  профессионального  развития  тренеров-
преподавателей спортивной школы.

3. Информационно  -  методические  условия  реализации
Программы размещаются на сайте спортивной школы.


