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1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «пауэрлифтинг» (далее – Программа) физкультурно-спортивной 

направленности предназначена для МБУДО «СШ №4» и разработана с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом Минспорта России 

24.12.2021г. № 1037 (далее – ФССП). 

Программа, разработана в соответствии с нормативными документами:  

 -Федеральный закон РФ от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 -Федеральный закон РФ от 04.12.2007г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

 -Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг»; 

 -Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» (утв. Приказом Министерства спорта РФ № 1037 от 

24.12.2021г.); 

 - Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022г. № 678-р); 

-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 - Федеральный проект «Успех каждого ребенка» (протокол заседания 

проектного комитета по национальному проекту «Образование» от 07 

декабря 2018 г. № 3); 

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года, (Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 

2015 г. № 996-р); 

 -Уставом МБУДО «СШ № 4»; 

 -Иные локальные документы МБУДО «СШ №4». 

Программа охватывает комплекс параметров подготовки спортсменов 

на весь многолетний период обучения и тренировки – от начального 

обучения до высшего спортивного мастерства. Предусматривается 

последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления 

мастерства спортсменов, тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). Определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам обучения и соответствие его требованиям спортивного 



4 

 

мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном 

процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и 

технико-тактической подготовленности. Преемственность в решении задач, 

направленных на укрепление здоровья юных спортсменов, воспитания 

стойкого их интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для 

достижения высоких спортивных результатов. 

В программе раскрывается содержание учебно-тренировочной и 

воспитательной работы, разработаны планы по разделам подготовки 

(технической и физической, соревновательной и пр.), учебный материал по 

видам подготовки, система контрольных нормативов по ОФП и способы ее 

оценки. Учебный материал изложен в соответствии с нормативно-правовыми 

основами, регулирующими деятельность учреждений дополнительного 

образования физкультурно-спортивной направленности и программ по видам 

спорта. 

Актуальность программы заключается в возросшей популярности 

пауэрлифтинга среди молодежи и взрослого населения, этим силовым видом 

спорта начинает заниматься все больше людей. Популярность пауэрлифтинга 

объясняется простотой и доступностью этого вида спорта, быстрым ростом 

результатов и благотворным влиянием на здоровье спортсмена. Занятия 

пауэрлифтингом способствуют увеличению мышечной силы, укрепляют 

связки и суставы, помогают выработать выносливость, гибкость и другие 

полезные качества, воспитывают волю, уверенность в своих силах, 

повышают работоспособность всего организма. 

Отличительные особенности программы заключаются в сравнении с 

существующими программами, в широком применении различных 

педагогических технологий при воспитании разносторонне развитой 

личности. Немаловажно, что в содержании программы учтены 

социокультурные потребности детей, сотрудничество с родителями, 

контроль и самоконтроль здоровья обучающихся, личный опыт педагога. 

Комплексы предложенных общеразвивающих упражнений просты и 

эффективны, что способствует лучшему усвоению учебного материала. 

 Программа составлена для детей и подростков (юноши и девушки) 10-

18 лет. В спортивную школу принимаются все желающие, не имеющие 

медицинских противопоказаний и прошедшие вступительный отбор. 

 

Сроки реализации программы 

 

Срок обучения по образовательной программе составляет 8 лет.  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки указаны в таблице 1. 
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Таблица 1 Длительность этапов обучения 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов, годы 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы, лет 

Наполняемость 

групп, чел. 

Этап начальной 

подготовки  
2 10 8 

Учебно-тренировочный 

этап 
4 12 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не устанавливается 14 3  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не устанавливается 16 не устанавливается 

 

Режим занятий, продолжительность и периодичность 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год и включает в себя 

четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего 

спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса. Продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия при реализации программы не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе – 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. Примерный объем программы указан в таблице 2.  

 
Таблица 2 Примерный объем учебно-тренировочного процесса 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года  

До 

двух- 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 15-18 18-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 780-936 936-1300 1300-1664 
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Форма обучения 

 

Учебно-тренировочные занятия могут проводится в форме групповых, 

индивидуальных, а также смешанных занятий, (в том числе с 

использованием дистанционных технологий), самостоятельных занятий по 

индивидуальным планам, спортивных соревнований, контрольных 

мероприятий, инструкторской и судейской практики, медицинских и медико-

биологических восстановительных мероприятий. 

 

1.2 Цель и задачи программы 

 

 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. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных 

занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- получение спортсменами знаний в области физической культуры и 

спорта, освоение правил соревнований, изучение истории вида спорта, опыта 

мастеров прошлых лет; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены, принципами честной борьбы; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и 

методик физической подготовки; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

пауэрлифтеров и корректировки уровня физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования. 

 

1.3 Содержание программы 

 

Этап начальной подготовки 

 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на 

этапах начальной подготовки – универсальность в постановке задач, выборе 
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средств и методов по отношению ко всем занимающимся, соблюдение 

требований индивидуального подхода и всестороннего изучения 

особенностей и способностей каждого пауэрлифтера. 

Основными задачами подготовки являются: 

- укрепление здоровья и закаливание организма; 

- формирование физических качеств; 

- всестороннее физическое развитие; 

- привитие интереса к занятиям пауэрлифтинга; 

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям; - 

развитие волевых качеств, воспитание организованности и 

целеустремленности; 

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности. 

Для групп первого года обучения и в группах начальной подготовки 

свыше 1 года тренировочный процесс планируется как сплошной 

подготовительный период. При этом годичный цикл состоит из 3 периодов: 

подготовительный, соревновательный, переходный. Подготовка юных 

спортсменов на этапе отбора и начальной подготовки характеризуется 

разнообразием средств и технологий. 

Теоретическая подготовка: 

- Значение физической культуры и спорта в Российской Федерации; 

- Зарождение пауэрлифтинга; 

- Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим 

дня и основы самоконтроля; 

- Сведения о технике пауэрлифтинга, о спортивном снаряде-штанге, 

инвентаре и оборудовании зала; 

- Техника безопасности; 

- Ведение дневника спортсмена; 

- Правила выполнения приседания, жима лёжа и тяги; 

-Правила проведения соревнований: разбор правил соревнований по 

пауэрлифтингу, виды и характер соревнований, положение о соревнованиях, 

программа, права и обязанности участников, требования к специальной 

экипировке, представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и 

возрастные группы, порядок взвешивания и правила выполнения 

упражнений, вызов участников на помост. Количество подходов и надбавка 

веса на штангу. Определение личных и командных результатов 

соревнований, условия регистрации рекордов, помещение для соревнований, 

оборудование и инвентарь. 

Практические занятия 

- Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её 

роль в процессе тренировки; 

- Общая подготовка, как основа развития различных качеств, 

способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности; 

- Требования к общей физической подготовке пауэрлифтера; 

- Средства общей физической подготовки и их характеристика; 
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- Общая физическая подготовка, как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена; 

- Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца; 

- Контрольные тесты для выявления уровня развития общей 

физической подготовки. 

 

Учебно-тренировочный этап 

 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 

- изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение 

опыта участия в соревнованиях; выполнение соответствующих разрядов. 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов. 

Теоретическая подготовка: 

- Значение физической культуры и спорта, как одного из средств 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития 

граждан, роль силового троеборья в физическом воспитании; 

- Сведения о некоторых функциях организма человека, о регуляции 

веса тела троеборца; 

-Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития 

спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на 

технику выполнения упражнений пауэрлифтера, о средствах общей 

физической подготовки; 

- Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и 

необходимости её учёта; 

- Правила соревнований по пауэрлифтингу; 

- Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств 

спортсмена. 

Практические занятия: 

- Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её 

роль в процессе тренировки; 

- Общая подготовка, как основа развития различных качеств, 

способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности; 

- Требования к общей физической подготовке пауэрлифтера; 

- Средства общей физической подготовки и их характеристика; 

- Общая физическая подготовка, как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена; 

- Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца; 

- Контрольные тесты для выявления уровня развития общей 

физической подготовки; 
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Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом 

достижения первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера 

спорта, а при определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому 

одним из основных направлений тренировки является специальная 

физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, 

соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность 

тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов 

тренировки. 

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс 

должен быть более индивидуализированным. Центральное место в 

тренировке должна занимать организованная подготовка на тренировочных 

сборах, которая позволяет увеличить объем тренировочной нагрузки и ее 

качество. Особое внимание уделяется совершенствованию индивидуальной 

техники и тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет 

максимальная реализация целенаправленная подготовка к высшим 

спортивным достижениям. Проводится углубленная тактическая подготовка 

за счет разносторонней теоретической подготовки и соревновательного 

опыта спортсмена. Осуществляется активный соревновательный опыт на 

тренировочных занятиях, за счет включение модельных соревнований в 

предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях. 

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются: 

- совершенствование индивидуального технического мастерства; 

- достижение высокого уровня общефизической и специальной 

подготовленности за счет планомерного освоения возрастающих 

тренировочных нагрузок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации 

всех функций организма. 

Теоретическая подготовка: 

- Органы государственного руководства физической культурой и 

спортом в России; 

- Участие российских троеборцев в чемпионатах Мира и Европы; 

- Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с 

отягощениями на организм человека, о питании троеборца, об основах 

массажа; 

- Методы оценки качества техники при выполнении упражнений в 

троеборье, средства срочной информации; 

- Принципы тренировки троеборцев и виды планирования, понятие о 

тренировочных циклах, о характеристике средств специальной физической 

подготовки; 

- Основы организации и проведения соревнований по пауэрлифтингу. -

- Понятие психологической подготовки троеборцев. 
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Практические занятия: 

- Специальная физическая подготовка троеборца и краткая 

характеристика её средств; 

- Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической 

подготовки троеборца; 

- Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, 

быстрота движений, выносливость, ловкость и гибкость; 

- Методика развития этих качеств; 

- Краткая характеристика применения этих средств специальной 

физической подготовки для различных групп занимающихся; 

- Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной 

физической подготовки. 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно 

высокая напряженность соревновательной деятельности спортсменов, 

связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана 

соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, 

морально-волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях 

частых и ответственных стартов. Основная цель данного этапа подготовки – 

достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее 

совершенствование задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. 

При этом особое внимание уделяется качеству и стабильности достигнутых 

результатов. 

К числу главных задач следует отнести: 

- освоение максимальных тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации; 

- успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

- выполнение соответствующих разрядных требований; 

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения 

высшего спортивного мастерства необходимо учитывать объективные 

возможности спортсмена, темпы прироста его функциональных 

характеристик, реально посильные объемы тренировочных нагрузок, 

освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований. 
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Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня 

общей, и специальной физической подготовки и росту технико-тактического 

мастерства спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного 

мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной 

деятельности на основе установленных нормативных требований. 

Теоретическая подготовка: 

- Значение спорта в деле укрепления мира между народами; 

- Воздействие упражнений с тяжестями на развитие силы и других 

качеств спортсмена; 

- Понятие об энергетической и пластической сущности питания, об 

энергозатратах троеборцев, о видах спортивного массажа, о самомассаже, о 

травмах и оказании первой помощи; 

- Определение качества выполнения упражнений по траектории, 

ускорению, скорости штанги, реакции опоры атлета, использованию 

специальной экипировки; 

- Этапы становления двигательного навыка при обучении, принципы 

тренировки троеборца; 

- Документы планирования; 

- Снижение работоспособности при утомлении, комплекс 

восстановительных мероприятий. Организация и проведение соревнований; 

- Средства и методы развития отдельных психических качеств; 

- Правила проведения соревнований: организация и проведение 

соревнований по пауэрлифтингу. 

Практические занятия: 

- Специальная физическая подготовка троеборца и краткая 

характеристика её средств; 

- Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической 

подготовки троеборца; 

- Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, 

быстрота движений, выносливость, ловкость и гибкость; 

- Методика развития этих качеств; 

- Краткая характеристика применения этих средств специальной 

физической подготовки для различных групп занимающихся; 

- Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной 

физической подготовки. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга 

для всех учебно-тренировочных групп. 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём 

штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при 

уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты 

фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и 
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тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах.Вставание из 

подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в 

разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание 

при выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. 

Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание 

и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд 

судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, 

величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 

выполнения упражнения. Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей 

ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение 

команд судьи. 

Для групп этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства: 

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное 

соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под 

гриф штанги. 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 ЛЁЖА. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и туловища 

на старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для 

уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. 

Положение звеньев тела перед началом жима. Динамика усилий, 

использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. Ритмовая 

структура жима лёжа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки.  

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 подъёма штанги. Использование 

средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата в 

тяге. Целостное и расчленённое выполнение отдельных периодов и фаз 

упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. 

Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования 

элементов техники с повышением реактивной способности нервно-

мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или 

мышечных групп. 
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Развитие специфических качеств пауэрлифтера 

 

ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным 

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

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

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

сидя, сгибании ног лёжа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение 

ног в специальном тренажёре, изометрические упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА. Жим лёжа в уступающем режиме с дополнительным 

весом, с задержкой на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и 

вниз головой, разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, 

подъём лёжа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания от пола с 

хлопком, разгибание рук лёжа и стоя, полу жим, жим стоя с груди и со 

спины, жим гантелей, подъём гантелей через стороны, изометрические 

упражнения. 

 

1.4 Ожидаемые результаты 

 

Планируемые результаты реализации Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения всех компонентов учебно- 

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера- преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 

знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного 

уровня. 

Результатом освоения программы, обучающимися является: На этапе 

начальной подготовки: 
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- 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; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетание «весовая категория»; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

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

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
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- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 
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2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

 

2.1 Календарный учебный график 
 

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в 

соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре 

недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего 

спортивно- оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса). 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых 

на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта "Пауэрлифтинг" и перечнем 

учебно- тренировочных мероприятий. 

Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной 

подготовки. Остальные часы распределяются организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида 

спорта. 

На основании годового плана спортивной подготовки 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план 

учебно- тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных 

занятий для каждой тренировочной группы. 

 
Таблица №3 - Соотношение видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 

 

 

 

 

№ 

 

п

/ 

п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенст

во вания 

спортивног

о 

мастерства 

 

Этап 

высше

го 

спорти

в- ного 

мастерст

ва 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет Недельная нагрузка в часах 
6 8 12 16 22 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 
Наполняемость групп (чел) 

8-25 6-25 6-25 6-25 2-15 1-10 

 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

54% 

(168 ч) 

48%  

(200 ч) 

37%  

(270 ч) 

23% 

(215 ч) 

17% 

(212 ч) 

11% 

(183 ч) 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

28%  

(88 ч) 

32%  

(133 ч) 

36%  

(262 ч) 

45%  

(421 ч) 

44%  

(549 ч) 

51% 

(849 ч) 
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3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

 

- 

 

- 

7%  

(51 ч) 

12%  

(112 ч) 

16%  

(200 ч) 

16% 

(266 ч) 

 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 

15%  

(47 ч) 

15%  

(63 ч) 

9%  

(65 ч) 

11%  

(103 ч) 

10%  

(125 ч) 

8%  

(133 ч) 

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1% 

(3 ч) 

2% 

(8 ч) 

5% 

(36 ч) 

3% 

(28 ч) 

4% 

(50 ч) 

4% 

(67 ч) 

6. Инструкторская 
и судейская 

практика (%) 
- - 3% 

(22 ч) 
4% 

(38 ч) 
4% 

(50 ч) 
5% 

(83 ч) 

 

 

7. 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование 
и контроль (%) 

 

2% 

(6 ч) 

 

3% 

(12 ч) 

 

3% 

(22 ч) 

 

2% 

(19 ч) 

 

5% 

(62 ч) 

 

5% 

(83 ч) 

Общее количество 

часов в год 
312 416 728 936 1248 1664 

 

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 течении 

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 

В течении 

года 
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процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

В течении 

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 течении 

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 

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 течении 

года 
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регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течении 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих 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 течении 

года 

 

План инструкторской и судейской практики 

 
Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и 

расширения профессионального кругозора спортсмена осуществляется 

включение в тренировочный процесс судейская и инструкторская практики, 

начиная с тренировочного этапа. План инструкторской и судейской 

практики формируется на основе календарного плана физкультурно-

спортивных мероприятий спортивной школы. 

 

2.2 Условия реализации программы 

 

Материально-технические условия реализации программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
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необходимыми для прохождения спортивной подготовки  
 

Таблица №4 - Обеспечение оборудованием и 

спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количе

ство 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

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

5 Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6. Зеркало (0,6x2 м) штук 2 

7. Магнезница штук 1 

8. Музыкальный центр штук 1 

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

10. Подъемник для штанги штук 1 

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

12. Секундомер штук 1 

13. Силовая рама штук 1 

14. Скамейка гимнастическая штук 1 

15. Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16. Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

17. Стенка гимнастическая штук 1 

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

штук 2 

19. Стойка под гантели штук 2 

20. Стойка под грифы штук 1 

21. Стойка под диски штук 3 

22. Тренажер для мыщц живота штук 1 

23. Тренажер для мыщц ног штук 1 

24. Тренажер для мыщц спины штук 1 

25. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

26. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

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

комплект 4 

 

Кадровые условия реализации программы 
 

Тренер-преподаватель, работающий по данной программе должен 

иметь среднее-профессиональное либо высшее профессиональное 

образование в области, соответствующей профилю программы, без 

предъявления требований к категории и стажу работы.  

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с 

учетом специфики вида спорта "Пауэрлифтинг", а также привлечение иных 

специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 
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Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных 

занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на 

разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе начальной подготовки третьего года обучения и учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго 

года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) четвертого года спортивной подготовки и этапа 

совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения. 

 

2.3 Формы аттестации 

Оценка результатов освоения Программы проводимой спортивной 

школой, реализующей Программу, осуществляется на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, 

но не более двух лет подряд. 

В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением 

тренерского совета, допускается переход обучающегося с этапа на этап 

экстерном или повторное прохождение этапа более низкого уровня. 

 

2.4 Оценочные материалы 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки 

 
Таблица – №5 Нормативы общей физической и 

специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта «Пауэрлифтинг» 

№ 

п/п 

Упражнение  Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 



22 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м 
с 

не более 

6,2 6,4 

1.2 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз 
не менее 

9 7 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см 
не менее 

+2 +3 

1.4 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 
не менее 

130 120 

1.5 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее  

27 24 
1.6 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество раз не менее 

10 5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на плечах 
с не менее 

7 

2.2 Приседания, ладони на затылке количество раз не менее 

10 5 

 

Таблица - №6 Нормативы общей физической подготовки и 

специальной физической подготовки для зачисления  и перевода в группы на 

учебно-тренировочном этапе подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

№ 

п/п 

Упражнение  Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м 
с 

не более 

5,7 6,0 

1.2 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз 
не менее 

11 9 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см 
не менее 

+3 +4 

1.4 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 
не менее 

150 135 

1.5 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине  

за 1 мин 
количество раз 

не менее  

32 28 

1.6 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Приседание со штангой на плечах (вес 

штанги 70% от повторного максимума) 
количество раз не менее 

8 

2.2 Жим лежа (вес штанги 70% от повторного 

максимума) 
количество раз не менее 

8 
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2.3 Становая тяга (вес штанги 70% от 

повторного максимума) 
количество раз не менее 

8 

2.4 Стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на плечах 
с 

не менее 

7 
2.5 Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

 

Таблица - №7 Нормативы общей физической подготовки 

и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на 

этапе спортивного совершенствования мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг» 

№ 

п/п 

Упражнение  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 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+3 +5 

1.4 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 

2.2 Планка на прямых руках с не менее 

60 45 

2.3 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Таблица - №8 Нормативы общей физической подготовки 

и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы 

на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг» 

№ 

п/п 

Упражнение  Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м 
с 

не более 

4,9 5,7 

1.2 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине  

за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

36 33 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на см не менее 
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гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
+6 +7 

1.4 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

количество 

раз 

не менее 

27 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони на 

плечах 

с 
не менее 

12 

2.2 Планка на прямых руках с не менее 

75 60 

2.3 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

2.5 Методические материалы 

 

Особенности спортивной подготовки на этапах в рамках Программы. 
 

Общие рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий. 

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать 

основные и дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется 

основной объем работы, связанный с решением главных задач периода или 

этапа подготовки, в них используются наиболее эффективные средства и 

методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др. В 

дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, 

создается благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. 

Объем работы и величина нагрузок определяются с учетом задач 

тренировочного процесса. 

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного 

процесса является групповое занятие. Групповое занятие по пауэрлифтингу 

традиционно состоит из трех частей: подготовительной, основной и 

заключительной. Для каждой части занятия определяются свои задачи и 

средства их решения. 

Подготовительная часть (20 % времени): организация занимающихся, 

изложение задач и содержание занятия, разогрев и подготовка организма к 

выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие 

координации движений и пр. Рекомендуются средства: строевые и 

порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков, 

общеразвивающие упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, 

ловкости, гибкости, специальные подготовительные упражнения с 

предметами и без предметов, имитация техники упражнений пауэрлифтинга. 

Основная часть (70 % времени занятия) изучение или 

совершенствование техники упражнений или отдельных элементов, 

дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и других физических 

качеств троеборца. Средства. Классические и специально-вспомогательные 

упражнения троеборца, подбираемые с учетом первостепенности скоростно-
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силовых упражнений, а в последующем - силовые упражнения, также 

чередование упражнений, выполняемых в быстром и медленном темпе, 

упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. Вес 

отягощения должен быть вариантным - применяются отягощения малые, 

средние и максимальные, основная тренировка со средними и большими 

весами. 

Заключительная часть (10 % времени занятия): приведение организма 

занимающихся в состояние относительного покоя, подведение итогов 

тренировки. Средства. Различная ходьба, прыжки, упражнения для мышц 

брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения для 

расслабления и успокоения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов 

урока, замечания и задания тренера на дом. 

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. 

Выбор того или иного из них зависит от следующих причин: этапа 

многолетней и периода годичной подготовки, уровня квалификации и 

тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и 

др.  

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно 

тренированных спортсменов занятия комплексной направленности 

рекомендуется применять для поддержания ранее достигнутого уровня 

тренированности. Это особенно целесообразно при длительном 

соревновательном периоде, когда спортсмену приходится участвовать в 

большом количестве соревнований. Особенности построения программ таких 

занятий позволяют разнообразить тренировочный процесс, выполнить 

значительный объем работы при относительно небольшой суммарной 

нагрузке. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

Приложение 1  

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 1 1 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 
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Приложение №2 

Влияние физических качеств на результативность 

 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 1 

Сила  3 

Выносливость  1 

Координация  1 

Гибкость 2 

 

Условные обозначения 

3 – значительное влияние 

2 – среднее влияние  

1 – незначительное влияние 
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Приложение № 3 

Примерный учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  
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техники вида спорта 

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
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спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
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соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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