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I.  Общие положения 

  

1.1. Дополнительная  образовательная  программа  спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке « 

пауэрлифтинг»  с учётом примерной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом 

Министерством спорта Российской Федерации от 20 декабря 2022 г.  № 1274. 

Программа составлена на основе директивных и нормативных документов:  

- Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Федеральным законом от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;  

- Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»;  

- Приказом Минспорта России от 20 декабря 2022 № 1274 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг»;  

- Приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

- Приказом Минспорта России от 27.12.2023 № 57 «Об утверждении порядка 

приема на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки»;  

- Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации»; - Приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культуры 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) 
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Всероссийского физкультурно– спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях»;  

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20«Санитарно- эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»».  

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» (далее – ФССП), утверждённого Приказом министерства 

спорта Российской Федерации от 09 ноября 2022 г. № 962. Зачисление 

поступающих на этапы спортивной подготовки регламентируется Правилами 

приёма обучающихся в бюджетное учреждение дополнительного образования 

Республики Калмыкия «Республиканская  спортивная школа по силовым 

видам спорта – (далее -организация).  

1.2.Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации 

Целью реализации Примерной программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют 

собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование  личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической 

подготовленности,о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях  

организма,  способах  профилактики  перетренированности  

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим 

дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 
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развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно  стремиться  к  освоению  новых  знаний и 

умений, умение организовывать места тренировочных занятий и  

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня.  

2. Характеристика Программы 

2.1.Краткая характеристика вида спорта «пауэрлифтинг» 
 Вид спорта «Пауэрлифтинг» появился из набора тяжелоатлетических 

упражнений. Пауэрлифтинг – вид спорта, включающий в себя спортивные 

дисциплины, содержащие в своем наименовании слова: «троеборье», «троеборье 

классическое», «жим», «жим классический».   

1. Троеборье – спортивная дисциплина, включающая в себя три 

упражнения: присед, жим, тягу. Соревнования по троеборью проводятся с 

использованием специальной экипировки.   

2. Троеборье классическое – спортивная дисциплина, содержащая в 

своем наименовании слова «троеборье классическое», включающие в себя три 

упражнения: присед, жим, тяга. Соревнования по троеборью классическому 

проводятся без использования специальной экипировки.   

3. Жим – спортивная дисциплина, содержащая в своем наименовании 

слово «жим», включающая в себя упражнение жим. Соревнования по жиму 

проводятся с использованием специальной экипировки. Жим классический. 

Организатор соревнования Участник соревнований Официальные лица 

соревнований – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании 

слова «жим классический», включающий в себя упражнение жим. 

Соревнования по жиму классическому проводятся без использования 

специальной экипировки.  

 

Пауэрлифтингом занимаются как мужчины, так и женщины разного возраста. 

Соревнования проводятся между спортсменами по категориям, которые 

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

участнику соревнований дается три попытки на каждый вид упражнения.   

Из этих трёх попыток, не считая четвертой попытки для рекордных 

целей, выбирается лучший результат для каждого вида упражнений, и этот 

результат складывается с общей суммой.  
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Победителем в категории признается тот спортсмен, у которого 

максимальная общая сумма.   

Если два и более спортсмена набирают одинаковую сумму, то более 

легкий спортсмен получает преимущество над более тяжёлым. Соревнования 

классифицируются по характеру проведения и статусу. Характер проведения 

спортивных соревнований: – Личные. В личных соревнованиях результаты 

засчитываются каждому спортсмену. Победитель соревнований определяется 

по наибольшему весу, поднятому в отдельной спортивной дисциплине.  

Личные с командным зачётом среди команд субъектов Российской Федерации 

подводится раздельно среди мужских и женских команд. Очки начисляются 

спортсменам за занятые места в отдельной спортивной дисциплине (табл. 1).  

 

«Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» 

 Таблица №1  

Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

троеборье классическое - весовая 

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

категория 47 кг  
074  019  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая 

категория 52 кг  
074  020  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая 

категория 53 кг 

074  021  1  8  1  1  Ю  

троеборье классическое - весовая 

категория 57 кг  
074  022  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая 

категория 59 кг  
074  023  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая 

категория 63 кг  
074  024  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая 

категория 66 кг  
074  025  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая 

категория 72 кг  
074  026  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая 

категория 74 кг  
074  027  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая 

категория 83 кг  
074  028  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая 

категория 84 кг  
074  029  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая 

категория 84+ кг  
074  030  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая 

категория 93 кг  
074  031  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая 

категория 105 кг  
074  032  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая 

категория 120 кг  
074  033  1  8  1  1  А  

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

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

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

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

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

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

жим - весовая категория 63 кг  074  041  1  8  1  1  Б  
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жим - весовая категория 66 кг  074  042  1  8  1  1  А  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

Нормы в спортивных дисциплинах, содержащих в своих наименованиях 

слово «троеборье», выполняются по сумме трех упражнений (приседание, жим, 

тяга). Соревнования по пауэрлифтингу в спортивных дисциплинах троеборья 

проводятся с использованием специальной экипировки: поддерживающего 

комбинезона, поддерживающей майки, бинтов на колени (или наколенников) и 

запястья, ремня, обуви для пауэрлифтинга. Поддерживающий комбинезон и 

поддерживающая майка не являются обязательной экипировкой. Вместо них 

может использоваться не поддерживающий комбинезон и не поддерживающая 

футболка. Соревнования по пауэрлифтингу в спортивных дисциплинах 

троеборья классического проводятся с использованием экипировки: не 

поддерживающего комбинезона, не поддерживающей футболки, бинтов на 

запястья, наколенников из неопрена, ремня, обуви для пауэрлифтинга.   

Соревнования по пауэрлифтингу в спортивных дисциплинах жима 

проводятся с использованием специальной экипировки: не поддерживающего 

комбинезона, поддерживающей майки, бинтов на запястья, ремня, обуви для 

пауэрлифтинга, бинтов на колени (или наколенников). Поддерживающая майка 

не является обязательной экипировкой. Вместо нее может использоваться не 

поддерживающая футболка.   
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Соревнования по пауэрлифтингу в спортивных дисциплинах, жиме 

классическом проводятся с использованием экипировки: не поддерживающего 

комбинезона, не поддерживающей футболки, бинтов на запястья, ремня, обуви 

для пауэрлифтинга, наколенников из неопрена.  

Пауэрлифтинг включает последовательное выполнение трех упражнений:   

Присед. После снятия штанги со стоек атлет должен принять стартовое 

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

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

дельтовидных мышц.   

Гриф должен лежать горизонтально на плечах, пальцы рук обхватывают 

гриф, обувь всей подошвой соприкасается с поверхностью помоста, ноги в 

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

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

тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка коленей. Вернуться в 

исходное положение с полностью выпрямленными в коленях ногами атлет 

должен без двойного вставания или любого движения вниз, и принять 

неподвижное положение. После чего судьей дается команда вернуть штангу на 

стойки. Атлет не имеет права держаться руками за втулки или диски во время 

выполнения упражнения.   

1. Жим на горизонтальной скамье. Скамья располагается на помосте 

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

плечами и ягодицами, соприкасаясь с поверхностью скамьи. Руки должны 

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

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

Использование обратного хвата запрещено. После снятия штанги со стоек 

атлет должен ждать сигнала старшего судьи с полностью выпрямленными в 

локтях руками. После получения сигнала атлет опускает штангу на грудь. 

Выдерживает в неподвижном положении на груди до команды судьи, а затем 
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выжимает вверх с равномерным выпрямлением обеих  рук на полную их 

длину. После фиксации в этом положении судьей дается сигнал, и атлет 

возвращает штангу на стойки.   

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

– горизонтально впереди ног, удерживается разноименным хватом двумя 

руками и поднимается вверх без какого-либо движения вниз до того момента, 

пока атлет не встанет вертикально. Штанга удерживается в неподвижном 

положении до подачи сигнала главного судьи. Любой подъем штанги или 

любая преднамеренная попытка поднять ее считается подходом. Особенности: 

Отличительной особенностью пауэрлифтинга от других силовых видов спорта 

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

Процесс адаптации к физическим нагрузкам во время тренировочной и 

соревновательной деятельностях организм атлета приспосабливается не только 

к величине поднимаемого груза, но и к изменению функций, биохимическим 

процессам и вызываемым ими реакциям жидких сред организма.  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные  

границы лиц, проходящих спортивную подготовку  

Таблица №2  

Этапы спортивной 

подготовки  

Срок реализации 

этапов  

спортивной  

подготовки  

(лет)  

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку   

(лет)  

Наполняемость 

(человек)  

Этап начальной  

подготовки  
2-3  10  8  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

4-5  12  6  

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства  

не 

ограничивается  
16  3  
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Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

не 

ограничивается  
17  1  

  

Допускается  одновременное  проведение  учебно-

тренировочных  занятий  с  обучающимися  из  разных 

учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:  

- не превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения;   

- обеспечения требований по соблюдению техники 

безопасности.   

Минимальный  возраст  при  зачислении  на 

 начальную подготовку 1 года допускается при условии исполнения 

необходимого возраста в календарном году.  

 

 

2.2. Объем программы  
Таблица №3  

Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки  
 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего  

спортивного 

мастерства  

До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

Количество 

часов в 

неделю  

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

Общее 

количество 

часов в год  

234-312  312-416  520-728  728-936  1040-1248  1248-1664  
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2.3.Виды (формы) обучения 

 

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

• учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) ; 

• учебно-тренировочные мероприятия;   

• самостоятельная подготовка;  

• спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности; 

контрольные мероприятия;   

• инструкторская и судейская практика;   

• медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.   

 Учебно-тренировочные мероприятия  

Таблица №4   

№  
п/п  

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней)  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный  
этап   

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 
совершенствования  

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия   
по подготовке   

к международным 

спортивным 

соревнованиям  

-  -  21  21  

1.2.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия   
по подготовке   

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России  

-  14  18  21  
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1.3.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия   
по подготовке к  

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

-  14  18  18  

1.4.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия   
по подготовке   

к официальным 
спортивным  

соревнованиям 

субъекта   
Российской 

Федерации  

-  14  14  14  

2. Специальные тренировочные мероприятия  

2.1.  
Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
-  14  18  18  

 и (или) специальной 

физической 

подготовке 

    

2.2.  
Восстановительные 

мероприятия 
-  -  До 10 дней  

2.3.  

Мероприятия  для 

комплексного 
медицинского 

обследования 

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

2.4.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный 

период 

До 14 дней подряд и не более двух 

учебно-тренировочного 

мероприятий в год   
-  -  

2.5.  
Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 
-  

 
До 60 дней  

 

 Участие в  спортивных  соревнованиях, на этапах подготовки в 

соответствии  с требованием  к участию лиц, проходящих спортивную 

подготовку лиц, её осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных  в соответствии с реализуемой дополнительной 
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образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» (ФСПП).   

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 

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.  

Объем соревновательной деятельности 
Таблица №5  

  

Виды 

спортивных 

соревнований  

 Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего  

спортивного 

мастерства  

До года 
 Свыше 

года  
До трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

Контрольные  1  2  2  3  4  4  

Отборочные  -  -  2  2  2  2  

Основные  -  -  1  1  1  2  

  

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку,  на спортивные соревнования на основании 

утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий. В том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 
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официальных спортивных соревнованиях. Дополнительная образовательная 

программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса).   

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.   

Продолжительность одного учебно-тренировочного  занятия  при  

реализации программы 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 объём учебно-тренировочного занятия могут входить 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. Работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

 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. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица №6  

  

№  
п/п  

Виды подготовки  

Этапы и годы подготовки  

Этап начальной  

подготовки  
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего  
спортивног 

о  
мастерства  

До  года  Свыше года  До трех лет  Свыше трех лет  

Недельная нагрузка в часах  

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  4  4  

Наполняемость групп (чел)  

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

спортивной подготовки  

1.  

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

Общая физическая  

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

Специальная  физическая 

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

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

3.  Тактическая подготовка  0  0  4-6  8-10  21-30  30-32  

4.  
Психологическая  

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

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

 

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

7.  
Соревновательная 

деятельность  
2-4   

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

8.  
Инструкторская 

практика  
0   

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

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

10  
Восстановительные 

мероприятия  
3-6   

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

11  
Медицинское 

обследование  
4   

4  6  6  8  8  

  Вариативная часть, формируемая Организацией:    

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

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

  

Предусмотрена самостоятельная подготовка на этапе начальной подготовки, учебно- тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Сущность воспитательной работы в спортивной школе  состоит в создании 

условий для полноценного развития личности обучающихся путём обогащения 

воспитательной среды целенаправленно организуемыми событиями. Напряжённая 

тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием спортом, 

предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной 

работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и 

теоретической подготовкой обучающихся. Основные направления воспитательной 

работы в спортивной школе: профориентационная деятельность, 

здоровьесбережение, патриотическое воспитание обучающихся, развитие 

творческого мышления и нравственное воспитание, сохранение национальных и 

семейных традиций, мероприятия по реализации ВФСК ГТО. 

 

 Календарный план воспитательной работы  
Таблица №7  

№  

п/п  

Направление 

 работы  

Мероприятия  Сроки 

проведения  

1.  Профориентационная деятельность   

1.1.  Судейская практика  Участие  в  спортивных 

соревнованиях различного 

уровня:  

- 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;  

-просмотр видеофильмов. 

  

В течение года  

https://pandia.ru/text/category/vospitatelmznaya_rabota/
https://pandia.ru/text/category/vospitatelmznaya_rabota/
https://pandia.ru/text/category/vospitatelmznaya_rabota/


19 

 

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;  

-формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;   

-формирование  склонности к 

педагогической работе;  

В течение года  

1.3.  Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия  

Освоение навыков организации  

и проведения медицинских, 

медико-биологических 

мероприятий  

В течение 

года 

1.4.  Медико-биологические 

исследование  

Исследование организма 

спортсменов после и до 

тренировочной,  

соревновательной деятельности  

учебно- 

тренировочный 

график  

1.5  Контрольные 

мероприятия  

Врачебный  контроль  и  

самоконтроль.  Самоконтроль  

спортсмена,  дневник  

самоконтроля,  объективные  

данные  (вес,  динамометрия,  

кровяное  давление,  пульс),  

В течение  

года  
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субъективные  данные  

(самочувствие,  сон,  аппетит,  

работоспособность,  

потоотделение,  показания  и  

противопоказания  к  занятиям  

пауэрлифтингом).   

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 

 Участие в антинаркотической 

акции «Будущее без 

наркотиков»   

февраль 

 Участие  в  акции-марафоне  

«Молодёжь против 

наркотиков»   

май 

 Участие  в  мероприятии  «День  

физкультурника»   

август 

 Участие в антинаркотической 

акции  «Всероссиийский день 

трезвости» 

сентябрь 

 Участие во Всероссийской акции  

«10 000 шагов к жизни» 

посвященной Всемирному дню 

здоровья 

апрель 
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2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с 

учетом спортивного режима 

(продолжительности 

учебнотренировочного 

процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления  

иммунитета); 

в течение года 

2.3. Основы знаний о здоровье Средства  оценки  

подготовленности. 

Зачетные  требования  по  

общей  физической  

подготовке. 

сентябрь 

февраль 

 

3.  Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1.  Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов  

(герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, 

в регионе, культура 

Беседы, встречи, диспуты, 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с 

обучающимися   

В течение 

года  

День снятия блокады города  

Ленинграда 27 января 1944 г. – 

День воинской славы (победный 

день)  

январь  

День воинской славы России – 

День разгрома советскими 

войсками немецко-фашистских 

войск в  

Сталинградской битве в 1943 году 

февраль 

День вывода советских войск из 

Афганистана 

февраль 
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поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Всероссийская акции «День 

Победы»   

май 

Участие в мероприятиях и 

соревнованиях, посвящённые Дню 

Победы.   

апрель 

День Государственного флага 

Российской Федерации 

август 

День народного единства     ноябрь 

Мероприятия и акции в поддержку 

отечественных солдат СВО   

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  

3.3.  Физкультурно- 

оздоровительные 

мероприятия  

Физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в рамах «Декады 

спорта и здоровья»  

январь  

Физкультурно-спортивные 

мероприятия на летних 

спортивных площадках  

июнь-август  

 Мероприятия,  посвященные  Дню  

физкультурника  

август  

4.  Развитие творческого мышления и нравственное воспитание  
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4.1.  Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов)  

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:  

- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов;  

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; - правомерное 

поведение болельщиков; - 

расширение общего кругозора 

юных спортсменов;  

В течение 

года  



 

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

Таблица №8  

  

Этап спортивной 

подготовки  
Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальной 

подготовки  
1. Веселые старты   «Честная игра»  1-2 раза в год   Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео  

2. Теоретическое занятие   «Ценности спорта.  

Честная игра»  

1 раз в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   
1 раз в месяц   Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер-преподаватель  
называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома).  

4. Антидопинговая 

викторина   
«Играй честно»  По 

назначению   
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.  

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

системы антидопингового образования.  

6. Родительское собрание   «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в год   Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов   

 



 

 7. Семинар для тренеров-

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 мероприятия: 

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 

назначению   
Проведение викторины на спортивных мероприятиях  

Семинар для спортсменов 

и 

тренеровпреподавателей   

«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    
совершенствова 
ния 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 

допингконтроля»  

«Подача запроса на ТИ» 

Система «Адамс»  

1-2 раза в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации  



26  

  

2.7. План инструкторской и судейской практики 

  

Одной из задач в подготовке квалифицированного спортсмена является 

подготовка к роли помощника тренера- преподавателя, инструктора и 

активного участника в организации проведении соревнований по виду 

спорта. Решение этих задач целесообразно  начинать  на 

 тренировочном  этапе  и  продолжать инструкторскую и судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки.  

Таблица № 9   

Этап  

подготовки   

Задачи  Виды практических 

заданий  

Сроки 

реализации  

Спортивной 

специализации, 

спортивного 

совершенствова 

ния и высшего 

спортивного 

мастерства 

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.  

  

Устанавливаю 

тся в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки  
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2. Выполнение 

необходимых требований 

для присвоения звания 

инструктора. 

4.Составление 

комплексов 

упражнений для 

развития физических 

качеств.  

5.Подбор 

упражнений для 

совершенствования 

техники плавания.  

6. Ведение дневника 

Самоконтроля 

тренировочных 

занятий. 

  

3 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-

спортивной организации 

или образовательном 

учреждении 

Организация и 

проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством 

тренера.  

 

4.Выполнение 

необходимых 

требований для  

присвоения  звания 

судьи по спорту 

Судейство 

соревнований 

по виду спорта  
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2.8.План медицинских, медико-биологических мероприятий и  

применения восстановительных средств  

Таблица №10   

№  

п/п  

Средства и мероприятия  Сроки реализации  

1  Рациональное питание: 

сбалансировано по энергетической 

ценности;  

сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины);  

соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок.  

В течение всего 

периода спортивной 

подготовки  

2  Физиотерапевтические методы: 1. 

Массаж – классический 

(восстановительный, общий)  

сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ , горячий 

душ, контрастный душ, теплые ванны, 

контрастные ванны,  

хвойные ванны, восстановительное 

плавание.  

3. 3. Различные методики банных 

процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, 

кедровая бочка.  

 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий.  
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3  Фармакологические средства:  

1. Витамины, коферменты, 

микроэлементы,  

витаминные комплексы, витаминно-

минеральные комплексы.  

2.Препараты пластического действия.  

3.Препараты энергетического действия.  

4.Адаптогены.  

5.Иммуномодуляторы.  

6.Препараты, влияющие на энергетику 

мозговых клеток.  

7.Антиоксиданты.  

8.Гепатопротекторы.  

9.Анаболизирующие.  

10.Аминокислоты.  

11.Фитопрепараты.  

12.Пробиотики, эубиотики.  

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий.  

  

Медико-восстановительные средства должны назначаться только 

врачом и применяться только под контролем врачебного персонала.  

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных 

функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может 

привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению 

утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных 

реакций.  

3.Система контроля 

3.1.Требования к результатом прохождения Программы 

  

Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 
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выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях:  

На этапе начальной подготовки:  

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

• 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;  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

• повышать  уровень  физической,  технической, 

 тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«пауэрлифтинг» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;  

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

• овладеть общими 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;  
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• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;  

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

• повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;    

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»;  

• 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;  
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• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.  

На этапе высшего спортивного мастерства:  

• совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;  

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

• выполнить план индивидуальной подготовки;  

• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;  

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;  

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года;  

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской  Федерации  и  (или)  спортивной  сборной  команды  

Российской Федерации;   

• демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.  
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3.2.Оценка результатов освоения Программы  

  

   Оценка  результатов  освоения  Программы сопровождается 

аттестацией  обучающихся,  проводимой  организацией, 

 реализующей Программу, на основе разработанных    комплексов    

контрольных     упражнений,     перечня     тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также 

с учетом результатов  участия  обучающегося  в  спортивных 

 соревнованиях  и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации.  

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы  

Таблица №11  

№  Формы аттестации  Оценочные материалы  Примечание  

1.  Контрольные тесты  Протокол  
Форма, разработанная 

Организацией   

2.  
Медико-биологические 

исследования  
Заключения  

Выдается Заключения 

медицинским центром по всем 

видам исследования  

3.  Собеседования  Протокол Комиссии  
Проводится по итогам 

учебнотренировочного года или  
полугодий  

4.  Переводные нормативы  Протокол  

Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа  
спортивной специализации) до 

трех лет, не имеющих 

спортивных разрядов  

5.  Просмотровые сборы  
Заключение тренера-

преподавателя, 

Комиссии  

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки , а 

также одаренных и способных  
детей, перешедших из других 

видов спорта или поздно  
ориентированных на занятия  

спортом  
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3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы и уровень 

спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Таблица №12  

  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив до года 

обучения  
Норматив свыше 

года обучения  

мальчики  девочки  мальчики  
девоч 

ки  

 1. Нормативы общей физической подготовки   

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  не более  

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

1.2.  
Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  
количество раз  

не менее  не менее  

9  7  11  9  

1.3.  
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  
см  

не менее  не менее  

130  120  150  135  

1.4.  
Поднимание туловища  

из положения лежа  на 

спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  не менее  

27  24  32  28  

1.5.  
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на  

полу  
количество раз  

не менее  не менее  

10  5  13  7  

 2. Нормативы специальной физической подготовки   

2.1.  

Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки  

скрещены, ладони  на 

плечах  

с  
не менее  не менее  

7,0  8,0  

2.2.  
Приседание, ладони  на 

затылке  
количество раз  

не менее  не менее  
10  5  15  10  
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 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «пауэрлифтинг»  

Таблица №13  

 

№  
п/п  

Упражнения  
Единица 

измерения  
Норматив  

юноши  девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  

5,7  6,0  

1.2.  
Подтягивание из виса лежа  на 

низкой перекладине 90 см  
количество раз  

не менее  
11  9  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

13  7  

1.4.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

150  135  

1.5.  
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  
количество раз   

не менее  

32  28  

3. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  
Приседание со штангой  на 

плечах (вес штанги 70%  от 

повторного максимума)  
количество раз  

не менее  

8  

2.2.  
Жим лежа   

(вес штанги 70% от повторного 

максимума)  
количество раз  

не менее  

8  

2.3.  
Становая тяга   

 (вес штанги 70% от повторного 

максимума)  
количество раз  

не менее  

6  

2.4.  
Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони  
на плечах  

с  
не менее  

9,0  

3. Уровень спортивной квалификации   

3.1.  
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет)  

Спортивные разряды – «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»  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг»  

Таблица №14  

№  
п/п  

Упражнения  
Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/ 

мужчины  
девушки/ 

женщины  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м   с   
не более   

5,3  5,6  

1.2.  
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см   
количество раз   

не менее   

13  10  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу   
количество раз   

не менее   

20  8  

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Стойка на одной ноге,  

глаза закрыты, руки скрещены,  

ладони на плечах   

с   

не менее  

12,0  

2.2.  Планка на прямых руках   с   
не менее  

60,0  45,0  

 3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»  

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «пауэрлифтинг»  

Таблица №15  

№  
п/п  

Упражнения  
Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/  
мужчины  

девушки/  
женщины  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м   с   
не более   

4,9  5,7  

1.2.  Сгибание и разгибание рук в количество раз   не менее   
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упоре лежа на полу    27   9  

1.3.  
Поднимание туловища  из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин)   
количество раз   

не менее   

36  33  

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Стойка на одной ноге,  

глаза закрыты, руки  

скрещены, ладони на плечах   

с   

не менее   

12,0  

2.2.  Планка на прямых руках   с   
не менее   

75,0  60,0  

 3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Спортивное звание «мастер спорта России»  

4.Рабочая программа по виду спорта «пауэрлифтинг»  

4.1.Программный материал для теоретических и практических 

занятий по каждому этапу подготовки 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки БУ РК «РСШ по 

силовым видам спорта». 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает 

достижение планируемых результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта на 

этапах спортивной подготовки. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I.   Титульный лист; 

II.   Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии учебно-

тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной 

деятельности отдельного этапа спортивной подготовки. 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I.     Титульный лист (на бланке БУ РК ДО «РСШ по силовым видам 

спорта»): 

1.1.  Гриф согласования с руководителем БУ ДО РК «РСШ по силовым 

вилам спорта»; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, 

имя, отчество  тренера-преподавателя,  реализуемый  этап   

спортивной   подготовки, год обучения, срок реализации (не более 

года); 

II.   Пояснительная записка: 

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 
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реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного 

процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства); 

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

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для 

каждого спортсмена этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства; 

IV.Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 

5.Условия реализации Программы 

5.1.Материально-технические условия Программы 

требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых;  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 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) 
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выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурноспортивного 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)1; обеспечение оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми  для прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП); обеспечение спортивной экипировкой 

(приложение № 11 к ФССП); 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 

5.2.Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица №16  

  

№  
п/п  

Наименование  
Единица 

измерения  
Количество 

изделий  

1.   Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  1  
2.   Весы электронные (до 200 кг)  штук  1  

3.   Гантели разборные (переменной массы) (от 3 до 50 кг)  пар  15  
4.   Гири спортивные (8, 10, 16, 24, 32 кг)  пар  2  
5.   Дорожка беговая электромеханическая  штук  1  

6.   Зеркало (0,6x2 м)  штук  2  
7.   Магнезница  штук  1  

8.   Музыкальный центр  штук  1  
9.   Плинты (подставки 5, 10, 20, 30 см)  пар  2  
10.   Подъемник для штанги  штук  1  

11.   Помост для пауэрлифтинга (3x3 м)  комплект  2  
12.   Секундомер  штук  1  
13.   Силовая рама  штук  1  

14.   Скамейка гимнастическая  штук  1  
15.   Скамья домкратная для жима лежа  штук  2  
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16.   Скамья с регулируемым углом наклона  штук  1  

17.   Стенка гимнастическая  штук  1  

18.   
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей  (для 

приседаний)  
штук  2  

19.   Стойка под гантели  штук  2  
20.   Стойка под грифы  штук  1  
21.   Стойка под диски  штук  3  

22.   Тренажер для мыщц живота  штук  1  
23.   Тренажер для мыщц ног  штук  1  

24.   Тренажер для мыщц спины  штук  1  
25.   Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий)  штук  1  
26.   Турник навесной на гимнастическую стенку  штук  1  

27.   
Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков (350 

кг)  
комплект  4  



 

5.3. Обеспечение спортивной экипировкой 

  

 Таблица №18  

  

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№  
п/п  

Наименование  
Единица 

измерения  
Расчетная 

единица  

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебнотренировочный 
этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего  

  
спортивного 

мастерства  

        
1.  Бинты на запястья рук  пар  на обучающегося  -  -  1  2  2  1  2  1  
2.  Бинты на колени  пар  на обучающегося  -  -  1  2  2  1  2  1  
3.  Высокие носки (гольфы)  пар  на обучающегося  -  -  1  3  1  3  1  3  

4.  
Комбинезон 

неподдерживающий  
штук  на обучающегося  -  -  1  3  1  3  1  3  

5.  
Костюм спортивный 

парадный  
штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  2  1  2  

6.  Костюм тренировочный  штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  1  1  
7.  Кроссовки  пар  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  1  1  

8.  
Наколенники 

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

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

11.  
Спортивная майка для 

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

майка (для приседаний 

и становой тяги)  
штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  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  

 

  

  

  

 



 

5.2.Кадровые условия обеспечения Программы 

 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054).  

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 тренерапреподавателя, 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).  

  

  



 

5.3. Перечень информационного обеспечения 

  

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

2003.  

2. Волков, В.М. Воспитательные процессы в спорте / В.М. Волков. – 

Москва: Физкультура и спорт, 2005.   

3. Костил, Д. Л. Физиология спорта / Д. Л. Костил. - Москва:  

Олимпийская литература, 2001.   

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

Москва: Физкультура и спорт, 2003.   

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

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

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

Москва: Советский спорт, 2002.   

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