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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «пауэрлифтинг» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по виду спорта «пауэрлифтинг» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным 

приказом Минспорта России от 09.11.2022 № 962, зарегистрирован Минюстом 

России 16.12.2022, регистрационный № 71600 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

Результаты прохождения спортивной подготовки направлены: 

на этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «пауэрлифтинг»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«пауэрлифтинг»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«пауэрлифтинг»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«пауэрлифтинг»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

на этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «пауэрлифтинг»;  



 

 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

 

 
Приложение N 1 

к федеральному 

стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 8 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 1 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

состава перспективных обучающихся для достижения высоких спортивных 

результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом;  

- отбор перспективных обучающихся для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта пауэрлифтинг;  

- просмотр и отбор перспективных обучающихся на соревнованиях. 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 

 

Приложение N 2 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

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 трёх 

лет 

Свыше трёх 

лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5ч 6ч (2г.о.)  10ч (1г.о.) 

10ч (2г.о.) 

14ч (3г.о.) 

14ч (4г.о.) 

18ч (5г.о.) 

20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520-728 728-936 1040 1248 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании 

ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.  

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.  
 

Основными формами обучения, применяющимися при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг», являются:  

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

в том числе с использованием дистанционных технологий; 

     - учебно-тренировочные мероприятия; 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 

являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 

- участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 
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Приложение N 3 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

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

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

- 14 18 18 
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физической подготовке 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток 

подряд и не более 

двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в 

год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Участие в соревнованиях является непременным атрибутом любой 

спортивной деятельности. Все соревнования делятся на контрольные и основные. 

Количество участий в соревнованиях зависит от этапа многолетней подготовки. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 

результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план 

подготовки обучающихся, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в 

основу комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место 

или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников 

главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях 

является достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

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. 

Учреждение, реализующее 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 

 
Приложение N 4 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

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 1 2 2 1 1 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

  
 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 

«пауэрлифтинг» определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведётся в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
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Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом учреждения, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

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.  

 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 

Приложение N 5 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

46-

55 

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

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

25-

30 

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

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая подготовка 10- 10-20 10-15 10-15 5-15 5-15 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865467/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865467/#0


 

 

(%) 20 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 

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

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

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



 

 

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 совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5ч 
6ч (2г.о.) 

 

10ч (1г.о.) 

10ч (2г.о.) 

14ч (3г.о.) 

14ч (4г.о.) 

18ч (5г.о.) 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (мин-мах человек)  

Максимальная наполняемость определена Приказом Минспорта РФ от 03.08.22 №634 п.4.3 

8-16 6-12 3-6 1-2 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
129 154 160/225 182/234 202 166 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
70 113 225/314 346/445 540 699 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
  32/45 45/59 68 83 

4. Техническая подготовка  28 38 64/90 91/117 68 83 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
3 3 13/18 18/23 54 67 

6. 
Инструкторская, судейская 

практика 
  13/18 28/35 54 67 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

4 4 13/18 18/23 54 83 



 

 

контроль 

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

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

              Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

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; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

В течение года 



 

 

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. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. 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 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; 

В течение года 



 

 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

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 достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

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

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

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

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

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными 

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

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 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7.  Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный 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, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

В  план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, 

которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера - преподавателя, 

включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также 



 

 

другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, организационную, 

диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами 

спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие 

в работе коллегиальных органов управления учреждения). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

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

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 

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

ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля 

 

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 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты  

«Честная игра» 
1 раз в год 

Составление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програ

мма, фото/видео 

2.Теоретическое занятие  

«Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение  

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 
1 раз в месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов в 

виде домашнего 

задания (тренер 

называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

4. Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях  

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год  

Прохождение 

онлайн-курса – 

это 

неотъемлемая 

часть системы 



 

 

антидопингового 

образования. 

6. Родительское собрание «Вред и последствия 

употребления допинга для здоровья» 
1 раз в год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей.  

7. Семинар для тренеров «Уголовная и административная 

ответственность за использование запрещённых 

препаратов в спортивной подготовке» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты  

«Честная игра» 
1 раз в год 

Составление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програ

мма, фото/видео 

2.Теоретическое занятие  

«Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение  

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год  

Прохождение 

онлайн-курса – 

это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

6. Родительское собрание «Вред и последствия 

употребления допинга для здоровья» 
1 раз в год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей.  

7. Семинар для тренеров «Уголовная и административная 

ответственность за использование запрещённых 

препаратов в спортивной подготовке»» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год  

Прохождение 

онлайн-курса – 

это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-контроля» «Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение 



 

 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно - тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти 

навыки закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера - 

преподавателя. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность 

наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими 

спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера - преподавателя, должны уметь 

подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 

тренировочных упражнений, проводить под руководством тренера - преподавателя 

учебно - тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и учебно - 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, 

межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила 

соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки 

упражнений, выполненных спортсменами.  

Примерный план инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п  

Задачи Виды 

практических 

заданий 

Сроки Ответственный 

Группы УТЭ (все периоды) 

1 - Освоение методики 

проведения на учебно -

тренировочных занятиях по 

избранному виду спорта.  

 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной 

части 

тренировочного 

занятия под 

руководством 

тренера – 

преподавателя. 

2. Самостоятельное 

проведение 

занятий по 

физической 

подготовке под 

руководством 

тренера – 

преподавателя. 

 

3. Обучение 

основным 

техническим 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподаватель, 

инструктор-

методист 



 

 

элементам и 

приемам.  

4. Составление 

комплексов 

упражнений для 

развития 

физических 

качеств. 

5. Подбор 

упражнений для 

совершенствования 

техники.  

6. Ведение 

дневника 

самоконтроля 

учебно -

тренировочных 

занятий 

Группы ССМ, ВСМ 

2 Освоение методики 

проведения спортивно - 

массовых мероприятий в 

физкультурно - спортивной 

организации или 

образовательном учреждении. 

 

 

1. Организация и 

проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий под 

руководством 

тренера - 

преподавателя 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподаватель, 

инструктор-

методист 

3 Освоение обязанностей судьи 

игры, секретаря, судьи на 

линии. 

 

Судейство 

соревнований в 

физкультурно -

спортивных 

организациях 

 

 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподаватель 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон 

подготовленности и функциональных возможностей  важнейших систем организма. 

Принято выделять следующие виды контроля: 

- этапный контроль, позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

являющегося следствием долговременного учебно -тренировочного эффекта; 

- текущий контроль направлен на оценку состояний, которые являются 

следствием нагрузок серий занятий, учебно -тренировочных или соревновательных 

микроциклов; 

- оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций организма 

обучающихся на нагрузки в ходе учебно -тренировочных занятий и соревнований. 

Организация медико-биологического обследования обучающихся на этапах 



 

 

спортивной подготовки включает в себя: 

- углубленное медицинское обследование спортсменов (НП и ТЭ – 1 раз в год, 

СС и ВСМ - 2 раза в год); 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции обучающихся на учебно -тренировочные 

и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за питанием обучающихся и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

      Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 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" (Г ТО)" и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях". 

Педагогический контроль осуществляется в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Одним из главных вопросов управления работоспособностью спортсмена в 

программах учебно - тренировочных занятий и микроциклов является объединение 

средств восстановления и учебно - тренировочных воздействий. Средства 

восстановления (педагогические, психологические, медико-биологические). 

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение учебно - тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание учебно - тренировочных нагрузок

 по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование учебно - тренировочных нагрузок различного

 объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

учебно -т тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 



 

 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение учебно - тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе 

спортивного совершенствования после больших учебно - тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале и в процессе учебно - тренировочного занятия. По 

окончании занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использовать 

гигиенические процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью учебно - 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных 

процессов имеет создание положительного эмоционального  фона. 
 

 

 

3. Система контроля  

 

3.1. 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: 

 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; 

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 и втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

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; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«второй спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 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 разряда 

«первый спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или спортивного звания 

«мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

          3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

3.3. Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно- тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными 

выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает нормативы по общей 

физической подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг». 

 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

 

 

 



 

 

Приложение N 6 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

 

 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "пауэрлифтинг" 
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 1 год 

обучения 

Норматив 2 год 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее не менее 

9 7 11 9 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Стойка на одной ноге, глаза закрыты, 

руки скрещены, ладони на плечах 
с 

не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2. Приседание, ладони на затылке количество раз 
не менее не менее 

10 5 15 10 

  
 
 

 
Приложение N 7 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"пауэрлифтинг" 

 
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

1 год 

Норматив 

2 год 

Норматив 

3 год 

Норматив 

4 год 

Норматив 

5 год 
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https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865467/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865467/#0


 

 

обучения обучения обучения обучения обучения 

ю д ю д ю д ю д ю д 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более не более не более не более 

5,7 6,0 5,7 6,0 5,6 5,9 5,5 5,8 5,4 5,7 

1.2. 

Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее  не менее 

11 9 12 10 13 11 14 12 15 13 

1.3. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее не менее не менее не менее 

150 135 155 140 160 145 165 150 170 155 

1.5. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

32 28 33 29 34 30 35 31 36 32 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседание со 

штангой на плечах 

(вес штанги 70% от 

повторного 

максимума) 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

8 9 10 11 12 

2.2. 

Жим лежа (вес 

штанги 70% от 

повторного 

максимума) 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

8 9 10 11 12 

2.3. 

Становая тяга (вес 

штанги 70% от 

повторного 

максимума) 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

6 7 8 9 10 

2.4. 

Стойка на одной 

ноге, глаза 

закрыты, руки 

скрещены, ладони 

на плечах 

с  

не менее не менее не менее не менее не менее 

9,0 10,0 11,0 12,0 13,0 

 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" 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение N 8 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта "пауэрлифтинг" 

  
N 

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" 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение N 9 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "пауэрлифтинг" 

  
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,9 5,7 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

27 9 

1.3. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

36 33 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на плечах 
с 

не менее 

12,0 

2.2. Планка на прямых руках с 
не менее 

75,0 60,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 
4.Рабочая программа  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

 
1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (для всех групп) 

1. История развития пауэрлифтинга в России. 

Возникновение и развитие пауэрлифтинга как вида спорта. Сведения о 

сильнейших спортсменах мира и России. Дальнейшее перспективное развитие 

пауэрлифтинга, участие в чемпионатах сильнейших атлетов нашей страны, 

антидопинговые мероприятия. 
2. Краткие сведения о строении организма. 

Костная, мышечная системы. Основные названия и назначения мышц. 

Сердечно-сосудистая система. Нервная система, основные свойства нервной системы и 

ее значение в обеспечении жизнедеятельности всего организма. 

3. Основы гигиены, закаливание спортсмена. 

Понятие о гигиене. Личная гигиена, гигиена одежды, отдых. Гигиена жилища 

и мест занятий. Понятия о заразных болезнях, инфекциях. Профилактика и 

предупреждение. Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы 

закаливания. Режим спортсмена. Его роль. Весовой режим. Допустимые регуляции веса. 

Врачебный контроль. Основы массажа. 
4.Понятие о врачебном контроле и особой его роли для спортсмена. 

Знание данных врачебного контроля для оценки физического развития и 

степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении, 

перетренированности и роль в этом врачебного контроля. 

Понятие о массаже, его значение в спортивной практике. Влияние массажа на 

организм: кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную систему. Виды, 

последовательность массажных приемов: поглаживание, растирание, разминание, 

выжимание, встряхивание, похлопывание, рубление. Классификация спортивного 

массажа. Массаж при спортивных травмах. Самомассаж, приемы, техника. Понятие о 

травмах. 



 

 

5.Оборудование и инвентарь. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала. Требования к инвентарю. 

Требования к спортивному залу. Штанги: рекордная, тренировочная, народная. 

Устройство штанги. Гантели, гири, стойки для приседания, скамейки для жима 

лежа и вспомогательных упражнений. Правила технического осмотра и хранения 

инвентаря. 
6.Правила соревнований, судейская практика. 

Виды и характер соревнований по пауэрлифтингу. Программа соревнований. 

Участники, костюм. Методический разбор правил соревнований. Представители, 

тренеры, капитаны команд, права и обязанности. Весовые категории. Порядок 

взвешивания. Определение личных и командных результатов соревнований. 

Приобретение навыков помощника тренера, судьи. Знание функциональных 

обязанностей судей на помосте, секретаря соревнований. Углубленное изучение 

правил соревнований. Получение знания судьи по пауэрлифтингу (индивидуально). 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства дополнительно вводятся часы для более глубокого изучения правил 

проведения соревнований и судейской практики, биохимических особенностей 

техники классификационных упражнений, обсуждение последних достижений в 

пауэрлифтинге. 
2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая физическая подготовка. (для всех групп) 

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 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 предметом: 



 

 

- упражнения со скакалкой; 

- с гимнастической палкой; 

- с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

- на гимнастической скамейке, на канате, на гимнастическом козле, на кольцах. 

на брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке; 
Упражнения из акробатики: 

- кувырки, стойки, перевороты, прыжки на мини-батуте. 
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 – овладении техникой плавания; 

- плавание на дистанцию 225, 50, 100м; 

- прыжки, ныряние; 

- приемы спасения утопающих. 

Специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. 

Общие методические рекомендации 

При занятиях пауэрлифтингом используются как общие принципы спортивной 

тренировки, так и специфические принципы, характерные для силового троеборья. 

Общие принципы силовой тренировки включают следующие положения: 

- основными показателями мышечной силы являются объём и масса мышц, 

скорость их сокращения и длительность усилия, что определяет

 формы силового проявления (максимальная произвольная сила, взрывная 

сила и силовая выносливость); 

- эффект выполнения того или иного упражнения зависит от соответствующего 

подкрепления - повторного воздействия, при этом возможное привыкание к 

упражнению предусматривает своевременное изменение условий и характера 

упражнений с увеличением требовательности; 

- индивидуальные и мотивационные особенности занимающихся требуют 

выбора границ напряжённости воздействия (максимальных и минимальных), что 

выражается в длительности упражнения, величине нагрузки, режиме упражнения и 

занятий, для силовой тренировки типичен показатель "повторный максимум" (ПМ) или 

максимальное количество повторений упражнения; 

-в силовой тренировке предпочтение обычно отдаётся "преодолевающему" 

режиму при условии, что последнее повторение в каждом подходе должно быть с 

предельным напряжением, а упражнения в статическом и уступающем режимах 

должны лишь дополнять эффект первого; 

-важно тестирование исходного уровня подготовленности занимающихся по 



 

 

комплексу показателей: весоростовому соотношению, оценке мышечной топографии 

тела и отдельных звеньев тела, степени развития силы в различных условиях, 

показатель МП и другие; 

-как фактор обеспечения силовой тренировки надо рассматривать рациональное 

питание с учётом трёх основных функций организма: создание запаса энергии, 

обеспечение обмена веществ и соответствующее равновесие в организме, обеспечение 

строительства клеток и тканей, что определяется содержанием, объёмом и 

соотношением питательных элементов, а также дополнительные стимулирующие 

средства восстановления: массаж, тепловые процедуры. 

Положения силовой тренировки: 

- исходная общность нагрузки всех упражнений для мышц подразумевает 

различие в адаптационных процессах при силовой тренировке и, например, при 

занятиях, направленных на мышечную выносливость; 

- принцип перегрузки, связан с постепенным увеличением тренировочных 

силовых нагрузок, которые сопровождаются соответствующими адаптационными 

процессами; 

- принцип специфической адаптации к установленным требованиям 

проявляется при выполнении специфической работы, направленной на развитие 

абсолютной силы. 

В занятиях с отягощениями очень важно добиваться такого построения 

тренировочного процесса, при котором наблюдалась бы постоянная смена 

тренировочных нагрузок. Используются следующие приёмы: 

1) выполнять силовые упражнения с точным выполнением повторений; 

2) варьировать число повторений; 

3) изменять последовательность выполнения упражнений; 

4) чаще менять подбор упражнений в тренировке; 

5) выполнять упражнения с любым весом отягощений при постоянном 

напряжении; 

6) варьировать скорость выполнения упражнений; 

7) изменять время отдыха между подходами; 

8) варьировать величину отягощений; 

9) использовать различные принципы тренировочного процесса; 

10) изменять схему построения занятий при развитии отдельных мышечных 

групп. 

Организация тренировочной нагрузки должна базироваться на 

следующих методиках. 

- Методика суперподхода (представляет собой длительное выполнение разных 

по направленности упражнений). Схема: выполнение упражнений на пресс (8 

повторений), затем выполнение упражнений для развития мышц спины (8 повторений); 

далее спина (8 повторений) + пресс (8 повторений); далее пресс (8 повторений) + спина 

(8 повторений). 

- Методика супермножественного подхода (представляет собой поочерёдное 

выполнение упражнений для различных мышечных групп). Схема: пресс - 8 

повторений (отдых 2 минуты) + пресс - 8 повторений (отдых 2 минуты) + пресс 

- 8 повторений (отдых 2 минуты) + спина - 8 повторений (отдых 2 минуты) + 

спина - 8 повторений (отдых 2 минуты) + спина - 8 повторений (отдых 2 минуты). 



 

 

- Методика составного подхода (представляет собой чередование упражнений 

для развития различных мышечных групп, например, верхних и нижних конечностей). 

- Методика подходов (представляет собой выбор оптимального числа 

повторений и интервалов отдыха между подходами с тем расчётом, чтобы 

последующее упражнение выполнялось также на оптимальном уровне). 

- Методика периферийной сердечной активности (представляет собой 

тренировку для развития различных мышечных групп с акцентом на общую 

физическую подготовку и развитие аэробных способностей). 

- Методика круговой тренировки. 

Основой тренировок с троеборцами является выбор наиболее эффективной 

методики занятий. Наряду с оптимальными учебно - тренировочными нагрузками, 

правильной организацией и повторением занятий, немаловажное значение имеет выбор 

методов тренировки. Принято считать, что самым эффективным методом развития 

абсолютной силы является метод максимальных усилий. Однако, при занятиях с 

начинающими атлетами этот метод в силу своей специфики (использование 

максимальных силовых напряжений) не может быть использован в тренировках. 

Наряду с методом максимальных усилий для развития силы используются повторный 

метод, "ударный" метод, изометрический, изокинетический, статодинамический и 

другие. Представляется важным выяснить положительные и отрицательные стороны 

использования разных методов в тренировки начинающих троеборцев. 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга 

(изучение). 

Для всех групп. 

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 цент 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. 

Изучение и совершенствование техники выполнения упражнений в 

пауэрлифтинге (совершенствование). 

Для групп тренировочных, спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 



 

 

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. Направление, 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. 

Контроль за процессом становления и совершенствования технического 

мастерства. 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. 

Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. 

Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения 

штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения 

штанги, изменение углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных 

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

Временные амплитудные соотношения характеристик техники. 

Развитие специфических качеств троеборца. 

Упражнения, используемые в тренировке троеборца. 

ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с 

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

приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на груди, 

жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног 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 головой, 



 

 

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. 

Особенности спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для начала начальной 

подготовки в пауэрлифтинге составляет 10 лет. Продолжительность этапа — 2 года. На 

этом этапе подготовки учебно - тренировочный процесс включает базовые упражнения, 

направленные на общее укрепление и развитие мышц и связок, укрепление здоровья и 

закаливание организма, всестороннее физическое развитие, обучение технике 

пауэрлифтинга, формирование интереса к пауэрлифтингу, воспитание моральных и 

волевых качеств. Приобретение первого опыта участия в соревнованиях, а также 

начальных навыков работы в качестве помощника тренера - преподавателя и судьи. 

Особое значение на этом этапе имеет усвоение техники выполнения соревновательных 

упражнений. Сначала внимание уделяется усвоению упражнения по частям, далее – 

целостному выполнению соревновательных упражнений. При проведении учебно - 

тренировочных занятий рекомендуется включать упражнения на мышцы брюшного 

пресса и на мышцы разгибатели спины (гиперэкстензия). На этапе начальной 

подготовки во второй год обучения рекомендуется выполнять последние два 

повторения в базовых упражнениях (жим лежа) с субмаксимальным усилием. 

Учебно-тренировочный этап. Оптимальный возраст начала этого этапа 

составляет 12 лет, продолжительность этапа 5 лет. Главное внимание продолжает 

уделяться разносторонней физической подготовке, дальнейшему повышению уровня 

функциональных возможностей организма. Расширяется набор средств с элементами 

специальной физической подготовки, происходит дальнейшее расширение арсенала 

двигательных умений и навыков. По окончании годичных циклов спортсмены обязаны 

выполнить контрольно-переводные нормативы и участвовать в соревнованиях согласно 

календарному плану. На основе повышения уровня специальной физической 

работоспособности осуществляется совершенствование технических навыков и 

дальнейшее воспитание специальных физических качеств. Основная задача 

технической подготовки сводится к правильному подъему штанги в основных 

соревновательных упражнениях, в целостном выполнении и совершенствовании 

техники до уровня прочного навыка. Объем нагрузки в упражнениях по сравнению с 

предыдущим этапом возрастает и особенно в период выполнения 2-1 разрядов. Затем 

при приближении к выполнению норматива КМС объем этой нагрузки снижается. 

Объем ОФП относительно к СФП снижается на 7-12%. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Минимальный возраст начала этапа ССМ – 16 лет, этапа ВСМ –17 лет. 

Основной принцип учебно - тренировочной работы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 

индивидуальных особенностей спортсменов. Структура годичного цикла становится 

более сложной и предусматривает более детальное построение процесса подготовки. 

Наряду с дальнейшим повышением всестороннего физического развития, 



 

 

совершенствованием необходимых качеств, совершенствованием техники упражнений, 

уделяется внимание повышению уровня развития морально-волевых качеств и 

психологической подготовленности, приобретению соревновательного опыта, 

получению знаний тренера и судьи по пауэрлифтингу. Осуществляется сдача 

нормативных требований КМС. На этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства учебно - тренировочный процесс представляет собой 

дозированный метод нагрузки, так же, как и на учебно - тренировочном этапе свыше 

двух лет обучения. Отличием является применение специализированных упражнений, 

таких как дожимы с бруска (5-10 см), жим с паузой 3 сек, выполнение жимов лежа на 

скорость, опускание штанги на грудь с максимальным весом, удержание штанги на 

руках в исходном положении. 

Таким образом, система многолетнего учебно - тренировочного процесса имеет 

единую для всех этапов цель - планомерный рост спортивно-технического мастерства. 

Решающиеся на каждом этапе задачи не находятся в противоречии: решение 

предыдущих задач способствует успешному выполнению последующих. Многолетнюю 

учебно - тренировочную нагрузку в пауэрлифтинге условно можно разделить на два 

этапа. 

На первом этапе происходит приспособление организма спортсмена к растущему 

объему и интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в программе 

спортивных. Практика показала, что, если спортсмен стремится выделять «ударные» 

годы по объему нагрузки для создания, так называемого, фундамента будущих 

результатов, то это, как правило, приводит к снижению темпов прогресса или к 

задержке роста спортивно-технического мастерства. Первоочередной задачей всегда 

будет определение оптимального средне учебно - тренировочного веса для достижения 

планируемого результата, исходя из индивидуального коэффициента интенсивности 

(КИМ – отношение месячного средне учебно - тренировочного веса к результату, %). 

Второй этап многолетнего процесса спортивной подготовки характеризуется 

относительной стабилизацией годового объема учебно - тренировочной нагрузки и 

постоянным приростом интенсивности. Величина оптимального уровня объема строго 

индивидуальна. Оптимальный уровень объема и интенсивности учебно - 

тренировочной работы по годам подготовки – лишь исходные предпосылки для 

спортивно-технического совершенствования в многолетнем плане подготовки. 

Объективные предпосылки становятся реальной возможностью лишь при 

рациональном построении учебно - тренировочного процесса. 

Круглогодичность тренировки во всех видах спорта - одно из определяющих 

условий эффективности подготовки спортсменов. Круглогодичность означает, что 

одиннадцать месяцев в году спортсмен ведет регулярную тренировку, а в двенадцатый 

снижает нагрузку. Круглогодичную тренировку нельзя изобразить постепенно и 

равномерно повышающейся линией учебно - тренировочных требований и спортивной 

подготовленности. Эта линия более сложная, имеющая волнообразный характер. Для 

достижения наилучших спортивных результатов необходимо приспосабливать 

организм троеборца, его способности и возможности к определенным условиям 

внешней среды. Главным условием являются сроки соревнований - спортивный 

календарь. Именно к ним должен готовиться спортсмен, проводя тренировку на 

протяжении многих месяцев и стремясь достичь высшей спортивной формы в заранее 

известный день главного состязания и поддерживать ее на протяжении определенного 



 

 

времени. С самого начала цикла подготовки (подготовительный период) сильнейшие 

спортсмены используют в учебно - тренировочном процессе широкий комплекс 

средств, который по своей биомеханической структуре близок к соревновательным 

упражнениям (специально-подготовительные подводящие упражнения). 

Мало того, значительный объем нагрузки выполняется на высокой, близкой к 

соревновательному уровню (разница составляет около 2-5 % интенсивности, что 

ускоряет процесс совершенствования спортивного мастерства). При таком построении 

учебно - тренировочного процесса спортсмены способны уже в конце 

подготовительного периода показывать результаты, превышающие лучшие за 

предыдущий цикл. 

 

 

 



 

 

 

 

4.1. Учебно – тематический план 
Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретическ

ой 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновен

ия вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры по 

виду спорта пауэрлифтинг.  

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиеническ

ие основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихс

я 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.  



 

 

Самоконтрол

ь 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. 

Теоретическ

ие основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретически

е 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 

обучающихс

я 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудовани

е и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

-ции) 

Всего на 

учебно-

тренировоч

ном этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировани

и 

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 ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 



 

 

возникновен

ия 

олимпийског

о движения 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологиче

ские 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 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретическ

ие 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.  

Психологиче

ская 

подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудовани

е, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка 

по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

Всего на 

этапе 

совершенств

ования 

спортивного 

≈ 1200  

 



 

 

мастерства мастерства: 

Олимпийско

е движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современног

о 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. 

Профилактик

а 

травматизма. 

Перетрениро

ванность/ 

недотрениро

ванность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологиче

ская 

подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегос

я как 

многокомпон

ентный 

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 

функциональ

ное 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. 

Восстановит

ельные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 



 

 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на 

этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическ

ое, 

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 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегос

я как 

многокомпон

ентный 

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 

функциональ

ное и 

структурное 

≈ 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, 



 

 

ядро спорта различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановит

ельные 

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 

 

 

  

5.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на особенностях 

вида спорта «пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«пауэрлифтинг», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» учитывается учреждением, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «пауэрлифтинг» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг». 



 

 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Приложение N 10 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 
 

Таблица N 1 

N 

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 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865467/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865467/#0


 

 

5. Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6. Зеркало (0,6x2 м) штук 2 

7. Магнезница штук 1 

8. Музыкальный центр штук 1 

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

10. Подъемник для штанги штук 1 

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

12. Секундомер штук 1 

13. Силовая рама штук 1 

14. Скамейка гимнастическая штук 1 

15. Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16. Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

17. Стенка гимнастическая штук 1 

18. Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей (для 

приседаний) 

штук 2 

19. Стойка под гантели штук 2 

20. Стойка под грифы штук 1 

21. Стойка под диски штук 3 

22. Тренажер для мыщц живота штук 1 

23. Тренажер для мыщц ног штук 1 

24. Тренажер для мыщц спины штук 1 

25. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

26. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

27. Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков 

(350 кг) 

комплект 4 

 
 

 

 

 

 

Таблица N 2



 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 
п/
п 

Наименовани
е 

Единица 
измерени
я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1. Магнезия в 
блоках (56 г) 

штук на 

обучающегос

я 

- - 24 1 24 1 24 
 



 

 

Приложение N 11 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг", утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 962 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименован

ие 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Бинты на 

запястья рук 

пар на 

обучающ

егося 

- - 1 2 2 1 2 1 

2. Бинты на 

колени 

пар на 

обучающ

егося 

- - 1 2 2 1 2 1 

3. Высокие 

носки 

(гольфы) 

пар на 

обучающ

егося 

- - 1 3 1 3 1 3 

4. Комбинезон 

непоодержи

вающий 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 3 1 3 1 3 

5. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающ

егося 

- - - - 1 2 1 2 

6. Костюм 

тренировочн

ый 

штук на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

7. Кроссовки пар на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

8. Наколенник

и 

(неопреновы

е) 

пар на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

9. Обувь (для 

приседаний) 

пар на 

обучающ

егося 

- - 1 2 1 1 2 1 

1 Обувь (для пар на - - 1 2 1 1 1 1 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865467/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865467/#0


 

 

0. тяги 

становой) 

обучающ

егося 

1

1. 

Спортивная 

майка для 

пауэрлифти

нга 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 2 2 1 3 1 

1

2. 

Поддержива

ющая майка 

(для 

приседаний 

и становой 

тяги) 

штук на 

обучающ

егося 

- - - - 1 2 1 2 

1

3. 

Поддержива

ющий 

комбинезон 

(для 

приседаний) 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 2 2 1 2 1 

1

4. 

Поддержива

ющий 

комбинезон 

(для 

становой 

тяги) 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 2 1 1 2 1 

1

5. 

Пояс для 

пауэрлифти

нга 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 3 1 2 1 2 

1

6. 

Ремень (для 

троеборья) 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 3 1 2 1 2 

1

7. 

Футболка штук на 

обучающ

егося 

- - 1 2 1 1 1 1 



 

 

 
 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

 укомплектованность учреждения 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 

учреждения: 

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», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 

№ 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

№ 68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475) 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 

учреждения. 
 

 

7. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Перечень информационного обеспечения 

1) Барчуков И.С., Нестеров А.А. Физическая культура и спорт: методология, теория, 

практика. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: 

Издательский центр «Академия», 2006. – 528с. 



 

 

2) Бычков А.Н., Шевцова Н.В. Примерная программа спортивной подготовки для 

ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ. Пауэрлифтинг (силовое троеборье). – Красноярск: 

ООО «Версо», 2011. – 44с. 

3) Горбов А. Комплексная тренировка пауэрлифтера. Победа на турнире. - М.: ООО 

«ИздательствоACT»; Донецк: «Сталкер», 2007. – 176с. 

4) Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: Советский спорт, 2007. – 296с. 

5) Дорохов Р.Н., Губа В.П. Спортивная морфология. Учебное пособие для высших и 

средних специальных заведений физической культуры. - М.: СпортАкадем Пресс, 

2002. – 236с. 

6) Железняк Ю.Д., Кашкаров В.А., Кравцевич И.П., Черных Е.В., Мещеряков И.Л., 

Панов С.Ф., Шкляров В.Б. Педагогическое физкультурно-спортивное 

совершенствование. Учебное пособиедля студентов высших учебных заведений. – 

М.: Издательский центр «Академия», 2002. – 384с. 

7) Зациорский В.М. Методика воспитания силы. //Физические качества спортсмена. 

- М.: ФиС, 1970. - С.8-75. 

8) Иванова Ж. Новый век пауэрлифтинга. //Железный мир. 2008г. №3. С.122—124. 

9) Каджаспиров Ю.Г. Развивающие игры на уроках физкультуры. 5-11кл. 

Методическое пособие. – М.: Дрофа, 2003. – 176с. 

10) Коваль В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта. 

Учебник для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2010. – 320с. 

11) Лубышева Л.И. Социология физической культуры и спорта. Учебное пособие 

для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 

2010. – 272с. 

12) Муравьёв В.Л. Жми лёжа – 2! Универсальная жимовая система. – М.: Изд-во 

«Лана», 2008. – 65с. 

13) Муравьёв В.Л. Жми лёжа! Начинающим с нуля. – М.: Изд-во «Лана», 2001. – 

30с. 

14) Остапенко Л. История жима лежа на скамье. //Спортивная жизнь России. 1996г. 

№11. 

15) Паршиков А.Т. Спортивная школа как социально-педагогическая система: 

социальное проектирование. – М.: Советский спорт, 2003. – 352с. 

16) Полиевский С.А., Шафранская А.Н. Общая и специальная гигиена. Учебник. – 

М.: Советский спорт, 2009. – 304с. 

17) Родионов А.В., Неверкович С.Д., Непопалов В.Н., Попов А.Л., Романина Е.В., 

Савенков Г.И.,Сопов В.Ф., Уляева Л.Г., Киселёва Е.М. Психология физической 

культуры и спорта. Учебник для студентов высших учебных заведений. – М.: 

Издательский центр «Академия», 2010. – 368с. 

18) Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и спорта. 

Учебное пособие для студентов средних и высших учебных заведений. – М.: Изд-во 

ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. – 608с. 

19) Смирнова Л.А. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. - 

М.: СпортАкадем Пресс, 2001. – 480с. 

20) Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. – М.: 

Издательский центр «Академия», 2008. – 336с. 



 

 

21) Фалеев А.В. Силовые тренировки. Избавиться от заблуждений. – М.: Изд-во 

«МарТ», 2006. – 320с. 

22) Хетфилд Ф. Всестороннее руководство по развитию силы. – Красноярск: 

Ассоциацией федераций культуризма Восточной Сибири и Дальнего Востока 

«Восток», 1992. - 288с. 

23) Хетфилд Ф. Как правильно выбрать тренировочный сплит. 

//http://sportguide.kiev.ua/articles/977-kak-pravilno-vybrat-trenirovochnyyi-split 

24) Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 

спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: 

Издательский центр «Академия»,2010. – 480с. 

25) Шейко Б.И. Пауэрлифтинг. - М.: Спорт Сервис, 2005. – 544с; 

26) Шейко Б.И. Пауэрлифтинг. От новичка до мастера/Б.И. Шейко. – М.: Медиа 

групп «Актиформула»,2013. – 560 с. 

 

6.2. Перечень Интернет-ресурсов. 

1) http://www.minsport.gov.ru/sport/ (Минспорта РФ): 

- Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/priznanievidov-spor/ 

- Единая всероссийская спортивная классификация 2022-2025гг 

https://minsport.gov.ru/ 

- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о 

всероссийских соревнованиях. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-

kalendarnyy-p/ 

2) http://bmsi.ru (Библиотека международной спортивной информации) 

3) http://www.powerlifting-ipf.com/ (Международная федерация пауэрлифтинга) 

4) http://www.europower.org/ (Европейская федерация пауэрлифтинга) 

5) http://fpr-info.ru/index.php (Федерации пауэрлифтинга России) 

6) http://ironworld.ru/ (Информационный портал «Железный мир») 

7) http://www.powerlifting.ru/ (Крупнейший портал о пауэрлифтинге в России) 
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