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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

пауэрлифтинг в совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом Минспорта России от 

09.11.2022 г. № 962 (далее – ФССП). 

1.1. Наименование спортивных дисциплин в соответствии со всероссийским 

реестром видов спорта номер-код вида спорта «Пауэрлифтинг» -  0740001411Я. 

Таблица 1 
Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

троеборье классическое - весовая категория 47 кг 074 019 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 52 кг 074 020 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 53 кг 074 021 1 8 1 1 Ю 

троеборье классическое - весовая категория 57 кг 074 022 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 59 кг 074 023 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 63 кг 074 024 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 66 кг 074 025 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 72 кг 074 026 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 74 кг 074 027 1 8 1 1 А 



 
 

 

троеборье классическое - весовая категория 83 кг 074 028 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 84 кг 074 029 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 84+ кг 074 030 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 93 кг 074 031 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 105 кг 074 032 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 120 кг 074 033 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 120+ кг 074 034 1 8 1 1 А 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Программа разработана МОУДО «Лужская СШ» с учётом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта пауэрлифтинг, утверждённой приказом Минспорта России от 20 декабря 

2022 г. № 1274 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта ”пауэрлифтинг”», а также 

следующих НПА (с изменениями и дополнениями): Федеральный закон от 

29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российский Федерации», 

Федеральный закон от 04.12.2077 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российский Федерации», приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российский Федерации», Приказ Министерства 

спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 "Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки", Приказ Министерства 

здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 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 в физкультурных и спортивных мероприятиях”, Постановление 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28 

"Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи"". 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта, (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - 

УТ). 

 

2. 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. 

Основные цели для групп начальной подготовки: 

Укрепление  здоровья  и  закаливание  организма,  всестороннее  физическое  

развитие, обучение  технике  упражнений, формирование интереса к 

избранному спорту, воспитание моральных и волевых качеств, приобретение 

первого опыта участия в соревнованиях и начальных навыков работы в 

качестве ассистента судей и тренера, выполнение нормативов ОФП и 3-го 

юношеского разряда. 

Результатом реализации Программы является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта пауэрлифтинг; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 



 
 

 

- отбор  перспективных  юных  спортсменов  для  дальнейших  занятий  по  

виду  спорта пауэрлифтинг. 

Основные цели для групп тренировочного этапа: 

Дальнейшее укрепление здоровья, повышение уровня всесторонней и 

специальной физической подготовленности, развитие двигательных и 

воспитание моральных и волевых качеств,  изучение  и совершенствование 

техники упражнений, приобретение необходимого опыта участия в 

соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренера и судьи, выполнение 

нормативов I спортивного разряда. 

Результатом реализации Программы является: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступлений 

на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта пауэрлифтинг; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Результатом реализации Программы является: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность   демонстрации   высоких спортивных   результатов   на   

региональных   и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Пауэрлифтинг (англ. powerlifting; power — «сила, мощь» + lifting — 

«поднятие»), или силовое троеборье — это силовой вид спорта, суть которого 

заключается в преодолении сопротивления максимально тяжёлого для 

спортсмена веса. 

Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем. Связано это с тем, что в 

качестве соревновательных дисциплин в него входят три упражнения: 

приседания со штангой на спине (точнее на верхней части лопаток), жим 

штанги лёжа на горизонтальной скамье и тяга штанги — которые в сумме 

определяют квалификацию спортсмена. 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

Наполняемость 

(человек) 



 
 

 

(лет) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 10 8 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 6 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: не превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения и обеспечены требования по соблюдению техники 

безопасности. 

Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку 1 года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном 

году. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования или по иным причинам, 

предоставляется возможность однократно продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки (при наличии 

бюджетных мест). 

При комплектований учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по баскетболу и этапам 

спортивной подготовки, с учётом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта баскетбол (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н). 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций, (пп. 4.2. 

Приказа № 634) 

 3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. (пп. 4.3. Приказа № 634). 

 

4. Объем Программы 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 



 
 

 

До года Свыше года 
До трех 

лет 
Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-728 728-936 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные. 

учебно-тренировочные мероприятия  

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учёта времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 
- 14 

2.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 
До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

2.3. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

спортивные соревнования  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 



 
 

 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 1 2 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «пауэрлифтинг»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

До года  Свыше года  До трех лет  Свыше трех лет  



 
 

 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
46-55 41-50 25-40 20-25 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

25-30 30-35 35-40 38-47 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

- - 5-7 5-15 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

- - 2-3 3-4 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  

Примерный план распределения учебных часов по программе спортивной 

подготовки по виду спорта пауэрлифтинг (Приложение № 1 к настоящей 

программе). 

 

7. Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2 к настоящей 

программе).  

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним (Приложение № 3 к настоящей программе). 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики (приложение 4 к настоящей 

программе). 
 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств (приложение 5 к настоящей программе). 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 



 
 

 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пауэрлифтинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими 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. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой МОУДО «Лужская СШ», на основе разработанных 

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

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

также с учётом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

№ Упражнения Единица Норматив до года Норматив свыше года 



 
 

 

п/п измерения обучения 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 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта «пауэрлифтинг» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,7 6,0 

1.2. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

11 9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз  

не менее 

32 28 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседание со штангой  

на плечах (вес штанги 70%  

от повторного максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.2. 

Жим лежа  

(вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.3. 

Становая тяга  

 (вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

6 



 
 

 

 

IV. Рабочая программа  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ УПАЖНЕНИЙ ПАУЭРЛИФТИНГА. 

Для всех групп: 

ПРИСЕДАНИЕ. 

Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съёмштанги со стоек. 

Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходев подсед, 

способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксацииштанги от 

подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. 

Величина углов в этих суставах.Вставание из подседа. Биомеханические 

условия сохранения равновесия ивставания в разных способах подседа. 

Фиксация. Выполнение команд судьи.Дыхание при выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА.  

Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановканог. Ширина 

хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на 

груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыханиепри 

выполнении упражнения. 

ТЯГА.  

Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата иоптимальная 

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. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей 

ног и туловища. Фиксацияштанги в верхней точке подъёма. Выполнение 

команд судьи. 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ  ВЫПОЛНЕНИЯ  ПРАЖНЕНИЙ В 

ПАУЭРЛИФТИНГЕ. 

Для тренировочного этапа. 

ПРИСЕДАНИЕ. 

2.4. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 
 

 

Совершенствование 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 приприседаниях. 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. Максимальное использование средств 

специальной экипировки для достижения высокого результата в жиме лёжа. 

ТЯГА.  

Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в 

первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий 

атлетов тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. 

Ритмоваяструктуратяги. Основные факторы, предопределяющие величину 

скорости и подъёма штанги. Использование средств специальной экипировки 

для достижения наивысшего результата в тяге. Для всех упражнений в 

пауэрлифтинге. 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 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИСЕДАНИЯ СО ШТАНГОЙ НА ПЛЕЧАХ 

ПЕРВОЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ. 

Любая техника выполнения физических упражнений во многом зависит от 

технических правил. Поэтому перед рассмотрением техники выполнения 

соревновательных упражнений в пауэрлифтинге, ознакомимся с 

требованиями технических правил к этим упражнениям. 

ПРИСЕДАНИЕ (правила и порядок выполнения). 

После снятия штанги со стоек (ассистенты на помосте могут оказать помощь 

атлету в снятии штанги) атлет, продвигаясь назад, становится в исходное 

стартовое положение лицом к передней части помоста. При этом гриф должен 

лежать горизонтально на плечах атлета, пальцы рук должны обхватывать гриф, 

поверх грифа должен находиться не ниже, чем толщина самого грифа от верха 

внешних частей плеч. Кисти рук могут находиться на грифе в любом месте 

между втулками, до касания их внутренней стороной. 



 
 

 

Как только атлет принял неподвижное положение с выпрямленными в 

коленях ногами и вертикально расположенным туловищем, и штанга находится 

в правильной позиции, старший судья должен подать сигнал для начала 

приседания. Сигналом служит движение руки вниз вместе с отчетливой 

командой “присесть” (“сквот”). До получения сигнала для начала упражнения 

атлету разрешено делать любые движения, не влекущие за собой нарушения 

правил, для принятия стартовой позиции. В целях безопасности старший судья 

может попросить атлета вернуть штангу на стойки, подав отчетливую команду 

“вернуть” (“риплэйс”) с одновременным движением руки назад, если по 

истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он не смог принять 

правильную стартовую позицию для начала упражнения.  

Получив сигнал старшего судьи для начала упражнения, атлет должен 

согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы верхняя часть 

поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка коленей. 

Разрешена только одна попытка сделать движение вниз. Попытка считается 

использованной, если колени атлета были согнуты. Во время выполнения 

упражнения допускается движение грифа из стартового положения вниз вдоль 

спины атлета, но не более чем на толщину (диаметр)самого грифа. 

Атлет должен самостоятельно вернуться в вертикальное положение с 

полностью выпрямленными в коленях ногами. Двойное вставание 

(подскакивание) из нижнего положения приседа или любое движение вниз 

запрещены. Когда атлет примет неподвижное положение (несомненно, 

завершив движение), старший судья должен дать сигнал вернуть штангу на 

стойки. 

Сигнал вернуть штангу на стойки состоит из движения руки назад и 

отчетливой команды “стойки” (“рэк”). Тогда атлет должен сделать движение 

вперед и вернуть штангу на стойки. В целях безопасности атлет может 

попроситьпомощь у ассистентов вернуть штангу на стойки. При этом штанга 

должнаоставаться на плечах у атлета. 

Во время выполнения приседания на помосте должно находиться не более 

пяти и не менее двух страхующих (ассистентов). Судьи могут решать, какое 

число ассистентов – 2,3,4 или 5 – должно находиться на помосте на всех этих 

этапах выполнения упражнения.  

ПРИЧИНЫ, ПО КОТОРЫМ ПОДНЯТЫЙ В ПРИСЕДАНИИ ВЕС НЕ 

ЗАСЧИТЫВАЕТСЯ. 

1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или 

завершении упражнения. 

2. Двойное вставание (подскакивание) из нижнего положения приседа или 

любое движение вниз во время вставания. 

3. Ошибка в принятии вертикального положения с полностью 

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

4. Шаги назад или вперед, хотя боковое горизонтальное движение подошвы и 

покачивание ступней между носком и пяткой разрешаются. 

5. Ошибка в сгибании ног в коленях и опускании туловища до такого 



 
 

 

положения, когда верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов 

находится ниже, чем верхушка коленей. 

6. Всякое перемещение грифа из стартового положения вниз вдоль спины 

атлета более чем на толщину (диаметр) самого грифа во время выполнения 

упражнения. 

7. Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) между 

сигналами старшего судьи для облегчения выполнения приседания. 

8. Касание ног локтями или плечами; разрешается легкое касание, если оно 

не помогает подъему штанги. 

9. Любое бросание или сваливание штанги на помост после завершения 

приседания. 

10. Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил 

приседания.  

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ЖИМА ЛЁЖА НА СКАМЬЕ. 

Жим лёжа – одно из самых популярных соревновательных движений. 

Спортсмены многих видов спорта в своих тренировках в подготовительном 

периоде используют жим лёжа. 

Жим, лёжа – второе соревновательное упражнение, поэтому очень важно, 

чтобы спортсмен в этом упражнении смог дальше развить успех, начатый в 

приседаниях. 

Если ему удаётся успешно решить эту задачу, то, как правило, это является 

залогом победы в троеборье. 

Рассматривать технику выполнения второго соревновательного упражнения 

жима лёжа на скамье, начнем (так же, как и в приседании) с технических 

правил 

ЖИМ ЛЁЖА НА СКАМЬЕ (правила и порядок выполнения) 

1. Скамья должна быть расположена на помосте передней (головной) частью 

параллельно или под углом не более 45 градусов относительно передней 

стороны помоста. 

2. Атлет должен лежать на спине, плечами и ягодицами соприкасаясь с 

поверхностью скамьи. Подошва и каблуки его обуви должны соприкасаться с 

поверхностью помоста или блоков. Пальцы рук должны обхватывать гриф, 

лежащий на стойках. При этом большие пальцы рук располагаются "в замке" 

вокруг грифа. Это положение тела должно сохраняться во время выполнения 

упражнения. 

3. Для  обеспечения твердой опоры ног атлет может использовать ровные 

плиты или блоки не выше 30 см от поверхности помоста. 

 На всех международных соревнованиях должны быть предоставлены блоки 

высотой 5, 10, 20, и 30 см для подкладывания под ступни ног. Разрешены 

легкие или очень незначительные движения ступней, находящиеся на помосте 

или на блоках. 

4. Во время выполнения жима на помосте должно находиться не более трех 

ине менее двух страхующих (ассистентов). После того, как атлет 

самостоятельно займёт правильное положение для старта, он может попросить 



 
 

 

ассистентов помочь ему снять штангу со стоек. В этом случае штанга подается 

на прямые руки. 

5. Расстояние между руками на грифе, которое измеряется между 

указательными пальцами, не должно превышать 81 см (оба указательных 

пальцадолжны быть внутри отметок 81 см). В случае, когда атлет имеет старую 

травму или анатомически не может захватить гриф на одинаковом расстоянии 

обеими руками, он должен заранее предупреждать об этом судей перед каждым 

подходом. 

При этом в случае необходимости, гриф штанги будет соответственно 

помечаться перед каждым подходом атлета. Использование обратного хвата 

запрещено. 

6. После снятия штанги со стоек с помощью или без помощи ассистентов 

атлет должен ждать сигнала старшего судьи с полностью 

выпрямленными("включенными") в локтях руками. Сигнал к началу жима 

должен быть дан сразу же, как только атлет примет неподвижное положение и 

штанга будет находиться в правильной позиции. В целях безопасности старший 

судья может попросить атлета вернуть штангу на стойки, подав отчетливую 

команду "вернуть"("риплэйс") с одновременным движением руки назад, если 

по истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он не смог принять 

правильную стартовую позицию для начала упражнения. 

7. Сигналом для начала упражнения служит движение руки вниз вместе с 

отчётливой командой "старт" ("стат."). 

8. После получения сигнала атлет должен опустить штангу на грудь и 

выдержать ее в неподвижном положении на груди с определенной и видимой 

паузой. Неподвижное положение означает остановку. Рекомендуется 

применять «правило одной секунды", т.е. держать штангу на груди на счет 

"один". Затем атлет должен выжать штангу вверх на прямые руки без 

избыточного (через, чур, сильного) неравномерного выпрямления рук, причем 

выпрямление рук в локтях должно происходить одновременно (вместе). После 

фиксации штанги в этом положении старший судья должен дать отчетливую 

команду "стойки" ("рэк") с одновременным движением руки назад. 

9. Если анатомически обе руки не могут быть выпрямлены полностью, атлет 

должен предупреждать об этом судей заранее перед каждым подходом. 

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

1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или 

завершении упражнения. 

2. Любое изменение в исходном положении во время выполнения 

упражнения, т.е. любой подъем (отрыв) плеч, ягодиц от скамьи или ступней от 

поверхности помоста (блоков), или передвижение рук по грифу. Допускаются 

легкие или незначительные движения ступней ног. Носки и каблуки должны 

оставаться на поверхности помоста (блоков). 

3. Поднятие и опускание, подскакивание или движение вниз (вдавливание в 

грудь) штанги после того, как она была зафиксирована в неподвижном 

положении на груди таким образом, что это помогает атлету. 



 
 

 

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

выполнения жима. 

5. Любое движение штанги вниз во время выполнения жима. 

6. Отсутствие выжимания штанги на полностью выпрямленные руки 

призавершении упражнения. 

7. Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) между 

сигналами старшего судьи для облегчения подъема штанги. 

8. Любое касание ступнями ног атлета скамьи или ее опор. 

9. Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил 

выполнения жима лежа на скамье. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ТЯГИ СТАНОВОЙ. 

СТАНОВАЯ  ТЯГА - самое травмоопасное  упражнение, причем поражается 

очень важный орган - позвоночный столб. Опасность травм в этом упражнении 

усугубляется еще и тем, что в нем невозможна страховка или помощь со 

стороны партнёров или ассистентов на помосте.  

Более того, это упражнение - последнее в регламенте соревнований, и 

тактические соображения порой толкают атлета на значительное повышение 

веса по сравнению с реальными возможностями и предварительной заявкой. 

Это происходит тогда, когда показанные соперниками результаты не дают 

атлету шанса надеяться на призовое место, а интересы команды или личные 

амбиции берут вверх над здравым смыслом. 

Тяга наиболее простое по координации движение, поэтому в нем наибольшее 

значение имеет способность настроиться (завестись).  

От других движений тяга отличается так же тем, что в нем отсутствует 

вспомогательное движение штанги вниз (штанга поднимается с полости, но при 

этом отсутствует усилие, затраченное на опускание). В становой тяге в 

наименьшей степени ощущается помощь от амуниции - до 25 кг, что в % от 

поднимаемого веса значительно меньше, чем в приседании со штангой, в жиме 

лежа. Результат в становой тяге составляет 35 +45% от суммы троеборья. 

ТЯГА (правила и порядок выполнения). 

1. Атлет должен располагаться лицом к передней части помоста. Штанга, 

которая расположена горизонтально впереди ног атлета, удерживается 

произвольным хватом двумя руками и поднимается вверх до того момента, 

пока атлет не встанет вертикально. 

2. По завершении подъёма штанги в тяге ноги в коленях должны быть 

полностью выпрямлены, плечи отведены назад. 

3. Сигнал старшего судьи состоит из движения руки вниз и отчетливой 

команды "вниз" ("даун"). Сигнал не подается до тех пор, пока штанга не будет 

удерживаться в неподвижном положении и атлет не будет находиться в 

бесспорно финальной позиции. Если штанга слегка дрожит (трясется) при 

прохождении колен, то это не является причиной того, чтобы не засчитывать 

поднятый вес. 

4. Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка поднять её 

считаются подходом. После начала подъема не разрешаются никакие движения 

штанги вниз до тех пор, пока атлет не достигнет вертикального положения с 



 
 

 

полностью выпрямленными коленями. Если штанга оседает при отведении 

плеч назад, то это не является причиной того, чтобы не засчитывать поднятый 

вес. 

Для техники выполнения становой тяги характерны два крайних стиля –

очень широкая постановка ступней (так называемый «сумо-стиль») и 

традиционная узкая постановка. Из этого выделяют два основных вида 

становой тяги: «становая», или классическая, и тяга «сумо». 

Что касается захвата штанги, то наиболее оптимальный способ –это 

разносторонний хват, или «разнохват», при котором ладони обращены в разные 

стороны - одна ложиться на гриф спереди, другая - сзади, пальцы сцеплены в 

«замок» - большой палец каждой руки прижимается к грифу остальными 

пальцами ладони. 

Независимо от того, какой техникой выполняет атлет упражнения, гриф 

всегда должен двигаться вверх по воображаемой вертикали, как бы 

проведенной через середину ступней атлета. Штанга должна центрироваться на 

середину стопы. Не следует округлять спину, а также опускать голову на грудь. 

Гриф штанги должен двигаться как можно ближе к туловищу (разрешается 

«скольжение» по передней поверхности бедер).  

Первыми в работу при тяге всегда вступают ноги, а не спина. 

В заключительной части тяги следует поднимать лопатки (с помощью 

трапециевидной мышцы), а плечи развернуть назад. 

ТЕХНИКА «СУМО». 

Тяга осуществляется в сумном стиле. Сумной стиль отличатся тем, что хват 

руками уже постановки ног (на ширине плеч). 

Исходное положение максимально широкая стойка, носки направлены в 

стороны, угол между ступнями ног составляет 130-0 - 160-0, колени при 

максимальном приседе вниз направлены в стороны (ноги касаются грифа 

штанги); 

-незначительный наклон туловища вперед (плечи накрывают гриф штанги); 

-спина прямая или небольшой прогиб в пояснительном отделе; 

разноименный хват на уровне ширины плеч (у одной руки вперед смотрит 

ладонь, у другой тыльная сторона кисти) обеспечивает прочный захват грифа. 

Такое исходное положение обеспечивает минимальное расстояние, проходимое 

штангой и максимальное использование комбинезона для тяги. 

Одновременно с глубоким вдохом или сразу же вслед за ним осуществляется 

мощный съем. При этом спортсмен не поднимает штангу, а сам встает вместе 

сней. Подъем осуществляется с компенсирующим ускорением, штанга 

максимально, но приближена к туловищу (скользит по ногам); в самом конце 

для удержания равновесия движение замедляется. Недостатком такой техники 

является то, что для её применения необходимы хорошая растяжка и сильные 

медиальные мышцы бедра, которые есть далеко не у каждого спортсмена. 

АЛЬТЕРНАТИВНЫЙ ВАРИАНТ ИДИАЛЬНОЙ ТЕХНИКИ. 

Сумной стиль при более узкой стойке; угол между ступнями 100/130, 

больший наклон корпуса вперед, спина прямая или с незначительным прогибом 

назад в поясничном отделе, слегка опущенные плечи накрывают гриф штанги. 



 
 

 

При этом незначительно увеличивается расстояние, на спине более активно 

работают мышцы передней и задней поверхности бедра, что значительно 

облегчает съем. 

НЕДОПУСТИМЫЕ ОШИБКИ. 

Округленные спины повышают вероятность травмирования, а также 

застревания штанги в мертвых точках. Центровка штанги должна приходиться 

на середины стопы. Отматывание грифа на себя. Отклонение и прогиб 

туловища назад после завершения движения. 

КЛАССИЧЕСИЙ СПОСОБ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЯГИ СТАНОВОЙ. 

Классическая тяга выполняется при узко поставленных ногах, выпрямленной 

спине, хват руками, в отличие от сумного стиля, шире постановки ног 

(выпрямление в локтевых суставах). Применяется при относительно слабых 

медиальных мышцах бедра или недостаточной гибкости в тазобедренных 

суставах (невозможности развести колени в стороны) и сильных мышцах 

передней и задней поверхности бедра и выпрямителя спины. 

Эта техника рекомендуется тем спортсменам, у которых недостаточно 

развиты мышцы, но и короткие руки. 

Динамическую работу в начале приходиться выполнять только разгибателем 

ног, которые включаются постепенно, не резко, но в полную силу. Для 

создания максимального усилия в момент отрыва штанги от помоста вместе с 

разгибателями ног переводится на преодолевающий режим работы разгиба тел 

и туловища. Плечи и голова движутся дугообразно вверх - вперед, и наклон 

туловища по сравнению с первоначальным положением заметно увеличивается. 

Таз поднимается с большей вертикальной скоростью, чем плечи. Штанга 

перемещается вертикально вверх. В заключительной части тяги плечи 

разводятся назад. 

ПРЕИМУЩЕСТВО. 

Наиболее эффективная работа наружной поверхности мышц ног. 

 НЕДОСТАТКИ. 

1. Штанга проходит наибольшее расстояние 

2. В меньшей степени используется комбинезон для тяги. 

ПРОБЛЕМЫ В ТЯГЕ. 

ТЯГА - наиболее статичное движение в пауэрлифтинге и для осуществления 

мощного съема необходимо преодолевать инерцию снаряда. Это можно сделать 

следующим образом: 

1. Дернуть штангу на съеме. Применение этого способа возможно при 

сильной спине и идеальной технике (спина прямая или с небольшим прогибом 

назад в пояснительном отделе). 

2. Просесть ниже, чем это необходимо в стартовом положении и при подъеме 

вверх часть движения проходит без снаряда. Это способствует приданию 

спортсмену некоторой стартовой скорости и делает движение наиболее 

динамичным.  

Этот прием можно применить при достаточной растяжке (возможности как 

можно ниже просесть в широкой стойке). 



 
 

 

3. Комбинация приемов 1 и 2. При этом прежде чем сорвать штангу, делается 

несколько глубоких приседаний с дерганием штанги при подъеме. 

4. Перед съемом ноги сначала полностью выпрямляются в коленных 

суставах, туловище наклоняется вперед, за счет сгибания ног в тазобедренных 

суставах. 

ПРЕИМУЩЕСТВО. 

Заключаются в том, что ноги спортсмена не утомляются, стоя согнутыми в 

стартовом положении, пока носам готовиться выполнить движение и 

настраивается, и движение осуществляется как бы «в отдачу», т.е. сразу вслед 

за сгибанием ног начинается их разгибание(съем); кроме того, в таком 

стартовом положении легче осуществить глубокий вдох. НЕДОСТАТКИ. 

 является то, что сложнее осуществить контроль спины. 

5. «Тяга с разбега»: настрой на подъем снаряда осуществляется перед 

подходом; спортсмен подбегает или быстро подходит к снаряду, хватает 

гриф и сразу же начинает тянуть. Применяя этот прием, внимание спортсмена 

не фиксируется на захвате грифа, поэтому при выполнении тяг могут, 

возникнут следующие осложнения: 

- выскальзывание штанги из рук происходит при недостаточно прочном 

захвате, слабых кистях или коротких пальцах спортсмена. 

- «перекос» штанги при смещении захвата, в какую-либо сторону (может 

случиться, что из-за этого штанга вообще не будет снята). 

Напрячь на съеме мышцы брюшного пресса: это сделает более эффективным 

процесс настуживания и облегчит съем. 

Одновременно с выпрямление ног во время съема попытаться согнуть руки в 

локтевых суставах. Из-за большой величины веса снаряда руки не согнуться, 

но затраченное на это усилие частично разгрузит штангу для ног. Этот прием 

является разновидностью приема 1, но при выполнении приема 1, «дерганье» 

штанги осуществляется в плечевых, а не локтевых суставах. 

Можно объединить приемы 1 и 7, то есть одновременно сгибать руки в 

локтевых суставах, приподнять и отвести плечи назад, но выполнение этого 

приема сложно по координации, так как при этом необходимо одновременно 

концентрироваться на выпрямлении ног, контроле спины и действиях рук в 

локтевых и плечевых суставах. 

При работе над съемом можно использовать любые из перечисленных 

приемов или различные их комбинации (в зависимости от индивидуальных 

особенностей спортсменов), а также следующие вспомогательные 

предложения: 

1. Тяга до колен с весом 90/110% max, на 3/5 раз 3-4 подхода 

2.Тяга в изометрическом режиме 

3.Тяга с подставки 

4.Тяга с 2 / 3 остановкой на высоте 5/10 см. относительно уровня Пола 

5. Тяга с виса с 8 / 10 остановкой на высоте 5 / 1 0 см. относительно уровня 

пола (двое ассистентов с 2-х сторон подают штангу спортсмену, спортсмен 

делает глубокий вдох и опускает штангу на пол). 

 



 
 

 

15. Учебно-тематический план 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 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 

спортив

ной 

специал

иза-

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. 
Учёт 

соревновательной 

деятельности, 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 



 
 

 

самоанализ 

обучающегося 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. 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 учётом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 



 
 

 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «пауэрлифтинг» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. 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, сауны; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

18. Кадровые условия реализации Программы. 



 
 

 

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 учётом 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 

1. Роберт Кеннеди, Мегги Гринвуд-Робинсон. Фитнесс тренинг. - 

Медиа Спорт 2000 

2. Вельский И.В. Магия культуризма. - Минск, Мога-Н, 2004 

3. Вайдер Джо. Строительство тела по системе Джо Вайдера. - М.: 

Физкультура и спорт, 2000 

4. Информационный выпуск №23 январь 2009г. Федерация 

пауэрлифтинга России. - Великий Новгород, 2009 

5. Кулиненков О.С. Технология атлетизма. Советы Спортивного врача. 

- Самара, 2002 

6. Лаптев А.Н. Гигиена: учебник для техникумов физ. культуры. - М.: 

физкультура и спорт, 2003 

7. Паурлифтинг. Технические правила. Автор русского текста С.Г. 

Шантаренко. Федерация паурлифтинга России, 2010 

8. Ритм сердца у спортсменов. Под ред. Бабаевского Р.М.и 

Мотылянского Р.Е. -М.: Физкультура и спорт, 2006 

9. Стюарт Марк Роберт. Думай. Бодибилдинг без стероидов.- М.: СП 

«Уайдер спорт», 2009. 

10. Шейко Б.И. Паурлифтинг, - Издание исследовательского отдела ЗАО 

БАМ Спорт сервис 2010 



 
 

 

11. Щэнфилд Б. Аэробика для верхней части фигуры. - М.; Издательство 

Эксмо, 2004 

12. Евсеев Ю.И. Физическая культура. Издание 4-е. Для студентов и 

преподавателей высших и средних профессиональных учебных заведений. 

Ростов-на - Дону. «Феникс», 2008 

13. Единая Всероссийская спортивная классификация 2010-2013, г. 

Москва 

«Советский спорт», 2010 

14. Баранов СП., Болотина Л.Р., Сластенин В.А. Педагогика. Учебное 

пособие для педагогических училищ. Москва «Просвещение», 2007 

15. Белкин А.А. Идеомоторная подготовка в спорте. Москва 

«Физкультура и спорт», 2003 

16. Бьюзен Тони. Могущество физического интеллекта. Минск. 

«Попурри», 2004. 

17. Борзов В. Секреты радости. Твой первый старт. Москва. 

«Физкультура и спорт», 2003 

18. Будьте здоровы. Как не болеть и не ходить в больницу. Самара, 2007 

19. Гербеева Ю.В. Уфимцева М.А. Общие основы педагогики. Москва 

«Просвещение», 2001 

20. Гужаловский А.А. Основы теории и методики физической культуры. 

Москва, «Физкультура и спорт», 2006 

21. Дембо А.Г. Практические занятия по врачебному контролю. Москва 

«Физкультура и спот», 2006 

22. Жмарев Н.В. Управленческая и организаторская деятельность 

тренера. Киев, «Здоровье», 2000. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта  

«ПАУЭРЛИФТИНГ» 

 

Этап начальной подготовки  

Таблица 1 
 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этап начальной подготовки 

1 год 

обучения 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

3 год 

обучения 

 
Количество часов в 

неделю 
4,5 6 6 8 6 8 

 
Количество учебных 

недель 
52 52 52 52 52 52 

 

Максимальное количество 

часов в одном учебном 

занятии 

1,5-2 2 2 2 2 2 

 
Наполняемость учебных 

групп (чел.) 
8 8 8 8 8 8 

 Количество учебных часов в год 

1 
Общая физическая 

подготовка 
103 138 120 152 120 152 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
60 80 100 130 100 130 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 0 0 0 0 0 

3 Техническая подготовка 32 42 40 66 40 66 

4 Тактическая подготовка 2 2 2 2 2 2 

5 Теоретическая подготовка 1 2 2 2 2 2 

6 
Психологическая 

подготовка 
1 2 2 2 2 2 

7 
Тестирование и 

контрольные мероприятия 
4 6 4 6 4 6 

8 Инструкторская практика 0 0 0 0 0 0 

9 Судейская практика 0 0 0 0 0 0 

10 Самообразование 27 36 36 48 36 48 

11 

Медико-

восстановительные 

мероприятия 

2 2 4 6 4 6 

12 

Инструктаж по технике 

безопасности на учебных 

занятиях 

2 2 2 2 2 2 

 Итого часов: 234 312 312 416 312 416 

 

 

 

 

 



 
 

 

Учебно-тренировочный этап 

Таблица 2 
 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Учебно-тренировочный этап 

1,2,3 год 

обучения 

1,2,3 год 

обучения 

1,2,3 год 

обучения 

4,5 год 

обучения 

4,5 год 

обучения  

4,5 год 

обучения 

 
Количество часов в 

неделю 
10 12 14 14 16 18 

 
Количество учебных 

недель 
52 52 52 52 52 52 

 

Максимальное количество 

часов в одном учебном 

занятии 

2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 

 
Наполняемость учебных 

групп (чел.) 
6 6 6 6 6 6 

 Количество учебных часов в год 

1 
Общая физическая 

подготовка 
160 180 210 150 190 220 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
170 208 236 266 294 342 

3 Участие в соревнованиях 26 36 40 66 70 74 

4 Техническая подготовка 52 64 88 88 96 100 

5 Тактическая подготовка 8 10 10 10 12 12 

6 Теоретическая подготовка 8 10 10 10 12 12 

7 
Психологическая 

подготовка 
8 10 10 10 12 12 

8 
Тестирование и 

контрольные мероприятия 
6 8 8 8 8 10 

9 Инструкторская практика 6 8 10 12 14 16 

10 Судейская практика 6 8 10 12 14 16 

11 Самообразование 60 72 84 84 96 108 

12 

Медико-

восстановительные 

мероприятия 

6 6 8 8 10 10 

13 

Инструктаж по технике 

безопасности на учебных 

занятиях 

4 4 4 4 4 4 

 Итого часов: 520 624 728 728 832 936 



 

 

Приложение 2 

ОПСП «Пауэрлифтинг» 

Календарный план воспитательной работы 
№ 

п/п 

Направлени

е 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.  Инструктор

ская 

практика  

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено:  
- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора;  

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества; - формирование 

сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе;  

В течение 

года  

2.  Здоровьесбережение  

2.1.  Организаци

я и 

проведение 

мероприяти

й, 

направленн

ых на 

формирова

ние 

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.  Теоретичес

кая 

подготовка  

(воспитание 

патриотизм

а, чувства 

ответственн

ости перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, 

свою 

Родину, 

уважение 

государстве

нных 

символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность 

к служению 

Отечеству, 

его защите 

на примере 

роли, 

традиций и 

развития 

вида спорта 

в 

современно

м обществе, 

легендарны

х 

спортсмено

в в 

Российской 

Федерации, 

в регионе, 

культура 

поведения 

болельщико

в и 

спортсмено

в на 

соревнован

иях)  

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.  Практическ

ая 

подготовка  

(участие в 

физкультур

ных 

мероприяти

ях и 

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 

В течение 

года  



 

 

спортивных 

соревнован

иях и иных 

мероприяти

ях) 

подготовки. 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическ

ая 

подготовка 

(формирова

ние умений 

и навыков, 

способству

ющих 

достижени

ю 

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  



 

 

 

Приложение 3 

ОПСП «Пауэрлифтинг» 
План антидопинговых мероприятий 

Спортсмены Вид программ 

ы 

Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 

Обязательное  

составление отчета о 

проведении  

мероприятия:  

сценарий/программа, 

фото/видео  

2.Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта.  

Честная игра»  

Ответственны й 

за 

антидопингов 

ое обеспечение  

в регионе  

1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в  

регионе  

3. Проверка  

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны м 

стандартом  

«Запрещенный 

список») 

 Тренер  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).  

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»:  

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

4.Антидопингов 

ая викторина  

«Играй честно»  Ответственны й 

за 

антидопингов 

ое обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

По  

назначени 

ю  

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в  

регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА1  

 Спортсмен 1 раз в год  Прохождение онлайн- 

курса – это  

неотъемлемая часть 

системы  

антидопингового 

образования.  

Ссылка на  

образовательный 

курс:  

https://newrusada.triag

o nal.net  

6.  

Родительское 

собрание  

«Роль родителей 

в  

процессе  

формировани я  

антидопингов ой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского  

собрания вопрос по 

антидопингу.  

Использовать 

памятки для 

родителей.  

Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»:  



 

 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2).  

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложения №3 и  

№4). Обязательное 

предоставление  

краткого  

описательного отчета 

(независимо от  

формата проведения 

родительского  

собрания) и 2-3 фото.  

7. Семинар  

для тренеров  

«Виды 

нарушений  

антидопингов ых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе  

формировани я  

антидопингов ой 

культуры»  

Ответственны й 

за 

антидопингов 

ое обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в  

регионе  

Учебно-

тренировочны 

й этап (этап  

спортивной  

специализации  

) 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное 

предоставление  

отчета о проведении 

мероприятия:  

сценарий/программа, 

фото/видео.  

 2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА2  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн- 

курса – это  

неотъемлемая часть 

системы  

антидопингового 

образования.  

Ссылка на  

образовательный 

курс:  

https://newrusada.triag

o nal.net  

 3.Антидопинго 

вая викторина  

«Играй честно»  Ответственны й 

за антидопингов 

ое обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По  

назначени ю  
Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в  

регионе.  

 4.Семинар для  

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений  

антидопинго вых 

правил»  

«Проверка 

лекарственн ых 

средств»  

Ответственны й 

за антидопингов 

ое обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в  

регионе  

 5.Родительско е 

собрание  

«Роль родителей 

в  

процессе  

формирования 

антидопингово й 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского  

собрания вопрос по 

антидопингу.  

Использовать 

памятки для 

родителей.  

Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»:  

http://list.rusada.ru/ 



 

 

(приложение №2).  

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложение №5 и  

№6). Обязательное 

предоставление  

краткого  

описательного отчета 

(независимо от  

формата проведения 

родительского  

собрания) и 2-3 фото.  

 
Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и 

персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с 

ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

  



 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирование 

распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 

проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие 

правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 

мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы. 

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

списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену 

при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 

соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от 

того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено 

каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 

2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а 

также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

  



 

 

Приложение №1  

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

 

Целевая аудитория:  
 

 

Цель:  
 

 

 

План реализации:  
еских рекомендаций РУСАДА.  

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с Вашим 

видом спорта:  

 

 

 

 

 гендерное равенство.  

 

Также Вы можете воспользоваться следующими играми (которые основаны на рекомендациях 

ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»).  

 

1. Равенство и справедливость 

 

 
 

1 вариант 

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в неё 

мячиком, не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. Какие 

вопросы необходимо задать спортсменам:  

 

 

 

2 вариант  

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный спортивный 

инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара 

участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет 

руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. Какие 

вопросы необходимо задать спортсменам: 

 

в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и равными?  

* можно повторить эстафету, выбрав для команд уже одинаковый спортивный инвентарь.  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

2. Роль правил в спорте 

 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. Один 

из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей 

зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым удобным способом, 

находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. Какие вопросы необходимо 

задать спортсменам?  

 

о добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, запретить 

перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)?  

 

3. Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям 

спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 

справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила 

воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат ценностям 

спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, 

наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными 

(на усмотрение организатора).  

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до стола, 

выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней обратно в свою 

команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты проверить у команд 

выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. Какие вопросы необходимо 

задать спортсменам?  

 

 в спорте?  

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать.  

 

4. Финальная игра 
Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ 

СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: “ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ 

СПОРТ !”).  

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За определенное 

время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”, 

выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет участников игры 

(акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото (участники держат в руках буквы, 

сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт !”. 



 

 

  



 

 

Приложение №2 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» Целевая аудитория: 

Аудитория: 

 

 

Цели: 

 

ке препаратов с помощью специальных сервисов; 

 

 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 

о попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 

 

 

 

противоречит духу спорта; 

ты 

 

 

– на 

официальном сайте РУСАДА. 

3. Сервисы по проверке препаратов 

 

(запрещено всё время или только в соревновательный период, максимальная дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 

Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, рынок 

которых контролируется Министерством здравоохранения); 

 

 

5. Оформление разрешения на ТИ 

 ТИ; 

 

 

 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 Запрещенный список 

(актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 г.) 

  



 

 

Приложение 3  

Программа для родителей (1 уровень) 
одители учащихся общеобразовательных учреждений;  

подготовку спортивного резерва.  

 

Направлена на:  

 

 

 

 

«группе риска»;  

формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов антидопинговой 

безопасности.  

 

План презентации/доклада:  

определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу;  

виды нарушений антидопинговых правил;  

роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена;  

роль родителей в системе профилактики употребления допинга;  

группы риска;  

проблема допинга вне профессионального спорта;  

знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net;  

сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных субстанций;  

последствия допинга;  

деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА».  

 

Рекомендованные источники:  

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)  

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 Запрещенный список 

(актуальная версия)  

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 г.) 

 



 

 

Приложение 4 к программе ОПСП «Пауэрлифтинг» 

 

План инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п  

Задачи  Виды практических заданий  Сроки 

реализации  

1.  Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами  

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия.  

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке.  

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития физических 

качеств.  

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники.  

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий.  

Устанавливаютс

я в соответствии 

с графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки  

2.  Освоение методики 

проведения 

спортивно- 

массовых 

мероприятий  

Участие в организации и проведении 

спортивно- массовых мероприятий  

Не менее 1 в год 

в соответствии с 

календарным 

планом 

спортивных 

мероприятий  

3.  Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту  

1. Освоение методики судейства 

соревнований по в различных 

судейских должностях  

2. Судейство соревнований  

 

Устанавливаютс

я в соответствии 

с календарным 

планом 

соревнований и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки  



 

 

Приложение 5  
К программе ОПСП «Пауэрлифтинг» 

 
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 

 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

Для групп НП 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики, физическая 

и техническая 

подготовка  

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности  

Рациональное чередование нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и в циклах подготовки.  

Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные 

процедуры  

закаливающего характера, сбалансированное питание  

Чередование различных видов 

нагрузок, облегчающих 

восстановление по механизму 

активного отдыха, проведение 

занятий в игровой форме  

Для групп УТ 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием  

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминки, предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие 

ее объема и интенсивности 

ФССП 

Упражнения на растяжение.  

Разминка. Массаж.  

Искусственная активизация мышц.  

Психорегуляция мобилизующей направленности.  

3 мин.  

10-20 мин.  

5-15 мин.  

(разминание 60%) 3 мин 

саморегуляция  

Во время учебно-

тренировочного занятия 

соревнования  

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения  

Чередование тренировочных нагрузок по характеру, 

интенсивности.  

Восстановительный массаж. Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с классическим (встряхивание, 

разминание).  

Психорегуляция мобилизующей направленности  

В процессе тренировки.  

3-8 мин  

3 мин. саморегуляция  

Сразу после учебно-

тренировочного занятия 

соревнования  

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы,  

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена  

Комплекс восстановительных упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, душ – теплый/ прохладный  

8-10 мин  

Через 2-4 час после 

тренировочного занятия  

Ускорение 

восстановительного 

процесса  

Локальный массаж, массаж мышц спины  

Душ теплый/умеренно холодный/теплый  

8-10 мин  

5-10 мин  



 

 

В середине микроцикла, 

в соревнованиях и 

свободных от игр день  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений.  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок.  

Профилактика 

перенапряжений  

Упражнения  

ОФП восстановительной направленности.  

Сауна, общий массаж  

Восстановительная тренировка.  

После восстановительной 

тренировки  

После микроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок  

Упражнения ОФП восстановительной направленности.  

Сауна, общий массаж, подводный массаж  

Восстановительная тренировка.  

После восстановительной 

тренировки  
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Приложение № 6 

к образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

9 7 11 9 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.4. 
Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони  

на плечах 

с 
не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2. 
Приседание, ладони  

на затылке 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 10 
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Приложение № 7 

к образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

2. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,7 6,0 

1.2. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

11 9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз  

не менее 

32 28 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседание со штангой  

на плечах (вес штанги 70%  

от повторного максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.2. 

Жим лежа  

(вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.3. 

Становая тяга  

 (вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

6 

2.4. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Приложение № 10 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг», утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 20.12.2022 г. № 1274 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

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

5.  Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6.  Зеркало (0,6x2 м) штук 2 

7.  Магнезница штук 1 

8.  Музыкальный центр штук 1 

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

10.  Подъемник для штанги штук 1 

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

12.  Секундомер штук 1 

13.  Силовая рама штук 1 

14.  Скамейка гимнастическая штук 1 

15.  Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16.  Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

17.  Стенка гимнастическая штук 1 

18.  
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей  

(для приседаний) 
штук 2 

19.  Стойка под гантели штук 2 

20.  Стойка под грифы штук 1 

21.  Стойка под диски штук 3 

22.  Тренажер для 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 
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Таблица № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Магнезия в блоках (56 г) штук на обучающегося - - 24 1 24 1 24 1 
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Приложение № 11 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг», утвержденному 

приказом Минспорта России 

от 22.12.2022 г. № 1274 

 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и
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ес

тв
о
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о
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и
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) 
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о
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и
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тв
о
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и

и
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ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

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

2.  Бинты на колени пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

3.  Высокие носки (гольфы) пар на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

4.  
Комбинезон 

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

5.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 



5 

 

парадный 

6.  Костюм тренировочный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

7.  Кроссовки пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

8.  
Наколенники 

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

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

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

11.  
Спортивная майка для 

пауэрлифтинга 
штук на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 

12.  

Поддерживающая майка 

(для приседаний и становой 

тяги) 

штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

13.  

Поддерживающий 

комбинезон (для 

приседаний) 

штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

14.  

Поддерживающий 

комбинезон (для становой 

тяги) 

штук на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

15.  Пояс для пауэрлифтинга штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

16.  Ремень (для троеборья) штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

17.  Футболка штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

 


