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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная  образовательная  программа спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» (далее - Программа) 

предназначена  для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по пауэрлифтингу, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом  спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг», утвержденным приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 9 ноября 2022 года № 962 (далее - ФССП). 

1.2. 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, 

организации, планирования и проведения учебно-тренировочного процесса с 

лицами, проходящими спортивную подготовку (далее - спортсменами) в 

Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 

«Спортивная школа» п. Парфино (далее – МАУДО «СШ» п. Парфино). 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки 

 

Этот вид спорта (от английских слов power – мощь и lift – поднимать) 

образовался из набора тяжелоатлетических упражнений. В соответствии с 

правилами Международной федерации пауэрлифтинга (IPF) силовое 

троеборье включает следующие соревновательные упражнения:  

а) приседания;  

б) жим лежа на горизонтальной станине;  

в) тяга штанги;  

г) общая сумма.  

Основной особенностью выполнения соревновательных упражнений 

является динамический преодолевающий режим работы мышц в медленном 

темпе, а перемещение штанги должно осуществляться без ускорения с 

постоянной скоростью. Таким образом, рассматривая соревновательный 

режим выполнения упражнений со штангой в пауэрлифтинге, можно 

отметить, что это собственно силовой вид спорта, где силовой компонент 

проявляется в относительно чистом виде, по сравнению с тяжелой атлетикой, 

где преобладает скоростно-координационный, скоростно-силовой режим 

выполнения соревновательных упражнений. 

Пауэрлифтингом занимаются как мужчины, так и женщины разного 

возраста. Соревнования проводятся между спортсменами по категориям, 

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

К участию в соревнованиях допускаются атлеты любого возраста старше 

14 лет. Соревнования проходят в следующих возрастных группах:  

юноши – с 14 до 18 лет;  
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юниоры – с 18 лет до 23 лет.  

Взрослые – с 23 лет и старше; ветераны.  

Также с 2001 года начали проводить чемпионаты мира по юношам от 14 

до 18 лет. 

Каждому участнику соревнований дается три попытки на каждый вид 

упражнения. Из этих трех попыток, не считая четвертой попытки для 

рекордных целей, выбирается самый лучший результат для каждого вида 

упражнений, и этот результат складывается с общей суммой. Победителем в 

категории признается тот спортсмен, у которого максимальная общая сумма. 

Если два и более спортсмена набирают одинаковую сумму, то более легкий 

спортсмен получает преимущество над более тяжелым. 

Как было выше сказано, пауэрлифтинг включает в себя последовательное 

выполнение трех упражнений. 

1. Приседание 

После снятия штанги со стоек атлет должен принять стартовое положение, 

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

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

мышц. Гриф должен лежать горизонтально на плечах, пальцы рук 

обхватывают гриф, обувь всей подошвой соприкасается с поверхностью 

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

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

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

Вернуться в исходное положение с полностью выпрямленными в коленях 

ногами атлет должен без двойного вставания или любого движения вниз и 

принять неподвижное положение. После чего судьей дается команда вернуть 

штангу на стойки. Атлет не имеет права держаться руками за втулки или 

диски во время выполнения упражнения. 

2. Жим лежа на горизонтальной скамье 

Скамья располагается на помосте передней частью к старшему судье. 

Атлет должен лежать на спине, головой, плечами и ягодицами, соприкасаясь 

с поверхностью скамьи. Руки должны крепко держаться за гриф, при этом 

большие пальцы расположены в «замке» вокруг грифа. Расстояние между 

руками на грифе не должно превышать  81 см.  

Использование обратного хвата запрещено. После снятия штанги со стоек 

атлет должен ждать сигнала старшего судьи с полностью выпрямленными в 

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

Выдерживает в неподвижном положении на груди до команды судьи, а затем 

выжимает вверх с равномерным выпрямлением обеих рук на полную их 

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

возвращает штангу на стойки. 

3. Тяга 

Атлет располагается лицом к передней части помоста, штанга – 

горизонтально впереди ног, удерживается разноименным хватом двумя 

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

пока атлет не встанет вертикально. Штанга удерживается в неподвижном 
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положении до подачи сигнала главного судьи. Любой подъем штанги или 

любая преднамеренная попытка поднять ее считается подходом. 

Пауэрлифтинг образовался из набора тяжелоатлетических упражнений, 

интерес к этим упражнениям вырос после Второй мировой войны. Почти 

одновременно в начале пятидесятых в США, Австралии и Англии были 

организованы национальные первенства по этим своеобразным 

дисциплинам. 

В 1964 году в США состоялся первый официальный Национальный 

чемпионат по пауэрлифтингу. И эту дату можно считать началом развития 

нового вида спорта. Надо сказать, что новичку не пришлось испытывать 

особых затруднений на своем пути к признанию. Не имея поддержки 

финансовой со стороны правительства и моральной – со стороны 

Олимпийского комитета США, пауэрлифтинг занял заметное место в 

широком спектре спортивных интересов не только американцев. 

Популярность этого вида спорта во многих странах объяснялась тем, что 

пауэрлифтинг удовлетворяет интересам и потребностям самых разных людей 

– мужчин и женщин, подростков и тех, кому за сорок, школьников и 

студентов. Его упражнения, будучи универсальными, находят применение в 

подготовке спортсменов во многих видах спорта. 

Интерес и популярность этого вида привело к тому, что официальные 

чемпионаты мира проводятся с 1972 года, а чемпионаты Европы –  

с 1980 года. 

В России пауэрлифтинг как вид спорта начал культивироваться и 

получил признание только в 1988 году, хотя с начала восьмидесятых в 

Прибалтике проводились открытые турниры по силовому троеборью, в то 

время – атлетизму. Но видом спорта пауэрлифтинг стал тогда, когда 

официально юридически были зарегистрированы федерации СССР и России 

по пауэрлифтингу в 1988 году. 

 

2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц,  проходящих   спортивную   подготовку,   количество  лиц,  

проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   этапах  спортивной  

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг»: 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 10 8 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 6 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки: 

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 

 

 

2.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные). 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения  

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

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 
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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. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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2.3.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «пауэрлифтинг»;  

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  
 

Объем соревновательной деятельности 
Виды 

спортивных 

соревнований  

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 

   

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:  

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=409496&dst=185904&field=134&date=09.02.2023
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=377519&date=09.02.2023
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&dst=100009&field=134&date=09.02.2023
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на этапе начальной подготовки - двух часов;  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.  
   

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

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 (%)  
45-55 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, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 
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Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 14 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

8 8 6 6 

1. Общая физическая  

подготовка 
171 208 170 160 

2. 
Специальная  

физическая 

подготовка 

93 145 210 290 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 28 88 

4. Техническая 

подготовка  
32 43 68 105 

5. Тактическая 

подготовка 
3 4 10 15 

6. Теоретическая  

под готовка 
3 4 10 15 

7. Психологическая  

подготовка 
3 4 5 8 

8. Контрольные 

мероприятия 
3 4 5 8 
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(тестирование и 

контроль) 

9. Инструкторская 

практика 
- - 4 8 

10. Судейская 

практика 
- - 4 15 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 3 8 

12. Восстановитель-

ные                мероприятия 
2 2 3 8 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 728 

 
 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях 

различного уровня, в 

рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и 

теоретическое изучение 

и применение правил 

вида спорта и 

терминологии, принятой 

в виде спорта; 

- приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного 

судьи и (или) помощника 

секретаря спортивных 

В течение 

года 
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соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного 

судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование 

уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные 

занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков 

организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в 

качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта 

учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование 

сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному 

процессам; 

- формирование 

склонности к 

педагогической работе 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в 

рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и 

умений в проведении 

дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей 

В течение 

года 
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(написание положений, 

требований, регламентов 

к организации и 

проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка 

пропагандистских акций 

по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных 

видов спорта 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая 

деятельность и 

восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня 

с учетом спортивного 

режима 

(продолжительности 

учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, 

отдыха, 

восстановительных 

мероприятий после 

тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание 

способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

Беседы, встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, 

В течение 

года 
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служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

определяемые 

организацией, 

реализующей 

дополнительную 

образовательную 

программу спортивной 

подготовки 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и 

спортивно-массовых 

мероприятиях, 

спортивных 

соревнованиях, в том 

числе в парадах, 

церемониях открытия 

(закрытия), награждения 

на указанных 

мероприятиях; 

- тематических 

физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых 

учреждением, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-

классы, показательные 

выступления для 

обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

В течение 

года 
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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 

 

 

2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 
 

8.1. Теоретическая часть. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 

года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
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антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1) Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2) Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3) Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4) Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5) Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6) Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7) Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8) Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9) Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10) Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11) Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

План антидопинговых мероприятий (приложение № 1 к Программе) 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач является подготовка спортсмена к роли помощника 

тренера, инструктора и участие в организации и проведении соревнований в 

качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать тренерско-судейскую практику на следующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, практических 

занятий, самостоятельного изучения литературы по шахматам. 

Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, 

основными методами построения тренировочного занятия, навыками 

дежурного по группе (подготовка места тренировок, получение и сдача 

инвентаря). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением заданий другими спортсменами, 

находить ошибки и исправлять их. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований. 

Во время занятий на тренировочном этапе у шахматистов необходимо 

самостоятельное ведение дневника, где нужно вести учет тренировочных 

занятий с тематикой, заданий и поставленных задач, шахматных партий, 

регистрировать результаты выступления на соревнованиях, делать их анализ. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства должны уметь самостоятельно составлять 

конспект тренировочного занятия и проводить занятие в группе начальной 

подготовки, принимать участие в судействе соревнований по шахматам в 

школьных соревнованиях и соревнованиях городского уровня в качестве 

ассистента, судьи, секретаря. 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства итоговым результатом является выполнение 

требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания 

- судьи по спорту. 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, 

психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и 

индивидуальных особенностей спортсмена. 

Этап начальной подготовки. К здоровью юных спортсменов 

предъявляются большие требования, так как в тренировочном процессе и 

соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 
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перенапряжения и утомления. Поэтому на данном этапе особое внимание 

уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет 

подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным 

образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней 

отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам 

следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на свежем воздухе. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет 

подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное 

построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 

восстановления используются те же, что и для тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической 

угнетенности или повышенной возбудимости, ускорить восстановление 

энергозатрат.  

При этом широко применяются психологические средства, основанные 

 на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, 

формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, 

десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы 

релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, 

психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной 

тренировок. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от 

следующих факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе 

спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, 

функционального состояния спортсменов; направленности, объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению 

наивысшего спортивного результата.  

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон-отдых и другие приѐмы психогигиены и психотерапии.  Особенно 

следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, 

получить травму, психологическое давление соперников), чтобы 
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своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристические походы с играми (бадминтон, футбол), 

купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или 

жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 

подводный массаж). 

После соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая  разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу, один день-одно 

средство. Психорегуляция реституционной направленности выполняется 

ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна, аутогенной тренировкой, 

мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность достижения 

максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям 

соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для 

ускорения реабилитации после нервного и психологического утомления. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 

специальной физической подготовки и количества соревнований 

увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. 

Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида 

спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, 

объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и 

тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие 

закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная 

баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 

плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 

больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 
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вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных 

средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок 

и в соревновательном периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные 

ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и 

глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и 

др.).  

Естественные и гигиенические средства восстановления 

К данным средствам восстановления относятся: 

1) рациональный режим дня; 

2) правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное 

питание; 
3) естественные факторы природы. 

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных 

видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам 

занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления 

организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена 

рациональная организация тренировочных занятий, активного и пассивного 

отдыха, питания, специальных профилактически восстановительных 

мероприятий, свободного времени. 

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, 

обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под 

средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с 

учетом специфики и характера как вообще шахматного спорта, так и 

непосредственно характера тренировочных нагрузок. 

Питание спортсмена должно быть подчинено определенному режиму. 

Пища должна быть не только калорийной, но и разнообразной, с включением 

растительных жиров. 

В период интенсивных тренировочных нагрузок целесообразно 

многократное питание до 5-6 раз в сутки, включая и употребление 

специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки 

повышенной биологической ценности). 

Использование естественных факторов природы. 

Велико значение использования естественных и гигиенических 

факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, 

прогулки в лесу, в горах – факторы, встречающиеся на определенном 

пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие 

раздражители.  В науке их называют хорологическими факторами. 

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как 

обязательная часть не только воспитательной работы, но и 

восстановительных мероприятий. Использование естественных средств 

восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, 
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увязанного с планом всей подготовки. 

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 

планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, 

кроме тренера, должен принимать спортивный врач. Необходимо, чтобы и 

шахматисты представляли себе значение восстановительных факторов и 

умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в 

домашних у с л о в и я х . 

На всех этапах подготовки необходимо наличие соответствующего 

медицинского заключения о допуске к занятиям по пауэрлифтингу и к 

участию в спортивных соревнованиях в соответствии с Приказом 

Министерства здравоохранения Российской Федерации На основании 

приказа  Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 года № 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». 

 

ПЛАН 

восстановительных средств и мероприятий 

 
Предназначение  Задачи  Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной 

подготовки 

   

Развитие 

физических 

качеств с учѐтом 

избранного вида 

спорта 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок и 

отдыха на 

тренировочном занятии в 

течении дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок и отдыха, 

облегчающих 

восстановление, 

проведение занятий 

в игровой форме 

Тренировочный 

этап 

   

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности разминки, 

тренировки, предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

Массаж  

 

Искусственная 

активизация мышц 

 

 

5-15 мин 

 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 
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тренировки и соответствие еѐ 

объѐма и интенсивности 

уровню подготовленности 

спортсменов 

 

 

Упражнения на 

растяжение 

 

Разминка  

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

пихтовым маслом 

38-43 С 3 мин 

 

3 мин 

 

10-20 мин 

 

Само-и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру и 

интенсивности.  

 

Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим массажем 

(Встряхивание, 

разминание).  

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки  

 

 

 

 

3-8 мин 

 

 

 

 

Само-и 

гетерорегуляция 3 

мин 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции           

кардио респираторной 

системы, лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения,  

 

Душ:  

–тѐплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного процесса 

Локальный массаж, 

массаж мыщц 

спины(включая шейно 

воротниковую зону и 

паравертебрально).  

Душ  

-тѐплый/умеренно     

-умеренно-

холодный/тѐплый.  

 

Сеансы 

аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

8  – 10 мин 

 

 

 

 

5  – 10 мин 

  5 мин 

 

Саморегуляция,  

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, 

Профилактика 

перенапряжений 

 

Упражнения ОФП  

восстановительной 

направленности. 

 

Сауна, фито сауна,   

общий массаж 

Восстановительная 

тренировка.  

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 
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После 

микроцикла,  

соревнований 

Физическая и 

психологическая к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП  

восстановительной 

направленности. 

 

Сауна, общий массаж, 

душ Шарко, подводный 

массаж,  

 

 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка, 

туризм.  

 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

 

Саморегуляция и 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла,  

соревнований 

Физическая и 

психологическая к новому 

циклу 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в течении 

нескольких дней. 

 

 Сауна 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно 

 

 

1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, витаминизация, 

щелочные минеральные 

воды 

4500-

5500ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 

 

 

3. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

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

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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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. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в   спортивных   соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

 

Нормативы общей 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 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

2. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

9 7 11 9 

3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

4. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин.) 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.5. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах 

с не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2. Приседание, ладони на 

затылке 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 10 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «Пауэрлифтинг» 
 

№ 

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 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседание со 

штангой на плечах (вес 

штанги 70 % от 

повторного 

максимума)  

количество 

раз 

не менее 

8 

2.2. 

Жим лежа 

(вес штанги 70 % от 

повторного 

максимума) 

количество 

раз 

не менее 

8 

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 
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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» 

 

 
 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

        В данном разделе представлен программный материал по таким видам 

спортивной подготовки, как: теоретическая, физическая, техническая, 

тактическая, психологическая, интегральная. 

        Направленность и содержание тренировочного процесса по годам 

обучения определяются с учѐтом задач и принципов многолетней подготовки 

спортсменов. 

Этап начальной подготовки  

Теоретическая подготовка (примерная тематика) 

1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической 

культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. 

Характеристика вида спорта. 

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и 

мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная 

система человека. 

3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность 

мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательных 

систем. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические 

требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах 

и их предупреждение. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. 

Общие гигиенические требования к занимающимся. Общий режим дня. 

Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

5. Правила избранного вида спорта.  

6. Места занятий и инвентарь. 
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Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Теоретическая подготовка (примерная тематика) 

1. Физическая культура и спорт в России. Формы  занятий 

физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый характер 

спорта в нашей стране. Почѐтные спортивные звания и спортивные разряды, 

установленные в России. Усиление роли и значения физической культуры и 

спорта в повышении уровня общей культуры и продлении творческого 

долголетия людей. Важнейшие нормативные правовые акты по вопросам 

развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений 

российских спортсменов в борьбе  за завоевание  передовых позиций в 

мировом спорте. 

2. Состояние и развитие пауэрлифтинга. 

3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-

гигиенические требования к занятию пауэрлифтингом. Использование 

естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях 

закаливания организма. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и 

«спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, 

разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры 

остановки. Учѐт объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее 

состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие 

высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь 

пострадавшим, способы остановки кровотечения, перевязки. Массаж как 

средство восстановления, понятие о методике его применения. Основы 

спортивного массажа.  

4. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса 

упражнения. Характеристика нагрузки в избранном виде спорта. 

Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты 

нагрузки. 

5. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль 

соревнований в спортивной подготовке в избранном виде спорта. Виды 

соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения 

соревнований. Подготовка мест соревнований. Обязанности судей. 

Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства. 

Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной 

судейской коллегии. Методика судейства. 

6. Основы методики обучения избранному виду спорта. Понятие об 

обучении технике соревновательных движений. Характеристика средств, 

применяемых в тренировочном процессе. Обучение и тренировка как единый 

процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, 

физических и волевых качеств. Важность соблюдения  режима. 

7. Планирование и контроль тренировочного процесса. Наблюдение 

на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план 

тренировки.  

8. Оборудование и инвентарь. Тренажѐрные устройства для 
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обучения соревновательным движениям. Роль и место специального 

оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса. 

Технические средства, применяемые при обучении пауэрлифтингу. 

9. Установка атлетам перед соревнованиями и разбор проведѐнных 

стартов. Установка на старт. Характеристика соперников. Разбор 

проведѐнного старта.   

 

Психологическая подготовка разделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый этап психологической подготовки имеет 

специфические задачи. 

1.Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в еѐ задачи входит: 

1) Воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

В процессе тренировочной работы готовят не только 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убеждѐнность, коллективизм, 

разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и 

другие качества личности. Важным фактором развития личности служит 

самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 

Решение данной задачи тесно связано с воспитательной работой. 

2) Развитие процессов восприятия;  

Развитие процессов восприятия связано с особенностями подготовки в 

пауэрлифтинге. Пауэрлифтинг требует совершенствования умения 

пользоваться органами слуха и зрения (для максимально быстрого 

восприятия команд старшего судьи), точность  и скоординированность 

движений. 

3) Развитие внимания: объѐма, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

Успешность технических и тактических действий спортсменов зависит от 

уровня развития объѐма, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения внимания.  

4) Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

У спортсменов  по пауэрлифтингу необходимо развивать наблюдательность – 

умение быстро и ориентироваться в сложной соревновательной и 

тренировочной обстановке; сообразительность – умение быстро и правильно 

оценивать сложившиеся ситуации (указать какие ситуации и где), учитывая 

их последствия; инициативность – умение быстро и самостоятельно 

определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, 

так и своих действий. 

5) Развитие способности управлять своими эмоциями; 

Эмоциональное состояние оказывает большое влияние на активность 

спортсмена-пауэрлифтера как  в процессе тренировки, так и на 
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эффективность соревновательной деятельности. Обучение спортсменов 

приѐмам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических 

занятий, чтобы занимающиеся полностью овладели этими приѐмами в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

6) Развитие  волевых качеств. 

         Воспитание волевых качеств –это важное условие преодоления 

трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности. Основные волевые качества, которыми 

должен обладать спортсмен – это целеустремлѐнность и настойчивость, 

выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и 

дисциплинированность. 

          Целеустремлѐнность  и настойчивость выражаются в осознании целей 

и задач, стоящих перед занимающимися, активном стремлении к повышению 

спортивного мастерства. 

         Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных  эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, 

растерянность, подавленность и т.д.), в преодолении нарастающего 

утомления. 

        Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные  решения в ответственные моменты 

тренировочной и соревновательной деятельности и приводить их в 

исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с 

известным риском и требующие преодоления чувства боязни, колебания. 

          Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена не поддаваться влиянию других людей и их действий.  

Эффективным средством воспитания инициативности являются 

двухсторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, 

требующих от игроков максимального проявления инициативности. 

        Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией 

процесса обучения и тренировки. Особую роль в воспитании 

дисциплинированности играет тренер. Тренер должен быть образцом 

дисциплинированности и организованности. 

2.  Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 

состоит в следующем:  

1) Осознание атлетами задач на предстоящий старт 

2) Изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время 

и место, освещѐнность, температура и т.д.); 

3) Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 

действиям с учѐтом этих особенностей; 

4) Осознание и оценка своих собственных возможностей  в 

настоящий момент; 

5) Преодоление  отрицательных эмоций, вызванных предстоящей 

игрой; 

6) Формирование твѐрдой уверенности в своих силах и 

возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.  
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           Различают следующие виды эмоциональных и предсоревновательных 

состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предсоревновательная лихорадка;  

3) предсоревновательная апатия;  

4) состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и 

характеризует высокую готовность спортсменов к игре. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный 

подъѐм, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 

сосредоточенность на предстоящей спортивной борьбе, наличие активного 

стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение 

процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и 

представления. 

Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием 

процессов возбуждения, что проявляется  сильном волнении, неустойчивом 

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, 

совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности,  импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию предсоревновательной лихорадки. Это 

понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, 

сонливости, отсутствия желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в 

свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, 

скованности движений, замедленности реакции, в угнетѐнности, 

необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 

мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 

появляется холодный пот, пересыхает рот и т.д. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности 

к волевым напряжением, переоценкой своих сил и возможностей, 

недооценкой сил противника, важности игры и т.д.  

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приѐмов, 

которые сводятся к следующему:  

Занимающийся не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, он должен мимикой, движениями стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.д.; 

Применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению, которые могут снизить 

излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

Произвольная  регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; применение специальных приѐмов массажа и 
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самомассажа; 

Воздействие при помощи слова, применение самоприказа, 

самоободрения,  самопобуждения. 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания 

должны быть лаконичными, краткими, яркими, тон должен быть уверенным 

и спокойным. 

 

4.2. Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

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 
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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

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше 

трех лет 

обучения: 

 600/960  

 

Роль и место  70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как 
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ной 

специал

изации) 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

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. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
 60/106 

сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование,  60/106 декабрь - Классификация спортивного 
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спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

май 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. 

 

5.Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на 

особенностях вида спорта «пауэрлифтинг и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» 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. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«пауэрлифтинг».   
 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1.Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
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Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры):  

наличие тренировочного спортивного зала;  

наличие помещения для игры в шахматы  

наличие раздевалок, душевых;  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях»; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки;  

обеспечение спортивной экипировкой;  

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.  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

 п/п  

Наименование  Единица 

измерения  

Количество изделий  

1. 
Брусья навесные на гимнастическую 

стенку 
штук 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

3. 
Гантели разборные (переменной 

массы) (от 3 до 50 кг) 
пар 15 

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

5. Дорожка электромеханическая штук 1 

6. Зеркало (о,6 х 2 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 (3 х 3 м) комплект 2 

12. Секундометр штук 1 

13. Силовая рама штук 1 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=10.02.2023
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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 мышц живота штук 1 

23. Тренажер для мышц ног штук 1 

24. Тренажер для мышц спины штук 1 

25. 
Тренажер для наклона лежа 

(гиперэкстензий) 
штук 1 

26. 
Турник навесной на гимнастическую 

стенку 
штук 1 

27. 
Гриф штанги для пауэрлифтинга с 

набором дисков (350 кг) 
комплект 4 

   

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  

№ 

п/п  

Наименова

ние  

Едини

ца 

измере

ния  

Расчетна

я 

единица  

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

количество  срок 

эксплуатации 

(лет)  

количество  срок  

эксплуатации  

(лет)  

1.  
Магнезия в 

блоках  
штук 

на 

обучаю

щегося  

-  -  24 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

     

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№ 

п/п  

Наименование  Единиц

а 

измерен

ия  

Расчетная 

единица  

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

количество  срок 

эксплуатации 

(лет)  

количество  срок 

эксплуатации 

(лет)  

1. 
Бинты на 

запястья рук 
пар 

на 

обучающе

гося  

- - 1 2 

2. 
Бинты на 

колени 
пар 

на 

обучающе

гося  

- - 1 2 

3. 
Высокие 

носки 
пар 

на 

обучающе
- - 1 3 
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(гольфы) гося  

4. 

Комбинезон 

неподдержива

ющий 

штук 

на 

обучающе

гося  

- - 1 3 

5. 

Костюм 

спортивнй 

парадный 

штук 

на 

обучающе

гося  

- - - - 

6. 

Костюм 

тренировочны

й 

штук 

на 

обучающе

гося  

- - - - 

7. Кроссовки пар 

на 

обучающе

гося  

- - - - 

8. 
Наколенники 

(неопреновые) 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 

9. 
Обувь (для 

приседаний) 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 

10. 
Обувь (для 

тяги становой) 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 

11. 

Спортивная 

майка для 

пауэрлифтинга 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 

12. 

Поддерживаю

щая майка 

(для 

приседаний и 

становой тяги) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 

13. 

Поддерживаю

щий 

комбинезон 

(для 

приседаний) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 

14. 

Поддерживаю

щий 

комбинезон 

(для становой 

тяги) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 

15. 
Пояс для 

пауэрлифтинга 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 3 

16. 
Ремень (для 

троеборья) 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 3 

17. Футболка штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 
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6.2.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 учетом 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). 

 

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы 

 

 Список использованной литературы при разработке Программы: 

1. Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29 декабря 2012г. No273-ФЗ;  

2. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329 «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;  

3. Приказ Минспорта России от 09.11.2022 № 962 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

пауэрлифтинг»;  

4.Постановление Главного государственного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
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http://www.europowerlifting.org/
http://www.rusada.ru/


 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «Пауэрлифтинг», 

утвержденной приказом МАУДО 

«СШ» п. Парфино 

от 21.08.2023 № 53 

 

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

 

 

Спортсмены 

 

Вид программы 

 

Тема 

Ответственный  

за  проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

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» 
Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

 Тренер 1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер 
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международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

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 
«Игра й честно» Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

по назначен ию Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях  

5. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА
1
 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательныйкурс: 

https://newrusada.triago nal.net 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

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. 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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7. Семинар для 

тренеров 
«Виды нарушений 

антидопингов ых 

правил», 

 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение  

Учебно- 

тренировочный 

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 РУСАДА
2
 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательныйкурс: 

https://newrusada.triago nal.net 

3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

 

по назначению  

Проведение викторины на крупных 

спортивных 

мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинго вых 

правил» 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

1-2 раза в год  

 

 

 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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«Проверка 

лекарственн ых 

средств» 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

5.Родительское 

собрание 
«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год Включить в повесткудня 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://list.rusada.ru/


Пример программы мероприятия 

«Веселые старты» 

 

ЦЕЛЕВАЯ АУДИТОРИЯ 

          спортсмены этапа начальной подготовки. 

       Цель: 

          ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры. 

         формирование ―нулевой терпимости к допингу‖. 

      План реализации: 

         проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций РУСАДА. 

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

         равенство и справедливость; 

         роль правил в спорте; 

         важность стратегии; 

         необходимость разделения ответственности; 

         гендерное равенство. 

      Также Вы можете воспользоваться следующими играми, которые основаны на  

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
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1. Равенство и справедливость 

 

 

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в неѐ мячиком, не 

двигаясь с места. 

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

задать спортсменам: 

кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и равными? 

 

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: какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и равными? 

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

 как бы вы могли улучшить данную игру? 

 какие правила необходимо 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 
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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 эстафетыпроверить у команд выбранные слова на предмет 

ценностей спорта. 

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

что не относится к ценностям спорта? 

почему допинг является негативным явлением 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 раздаѐт 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, ведущийпоздравляет 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!‖. 
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Пример Программы мероприятия на тему  

«Запрещенный список и ТИ» 

 

Целевая аудитория: 

спортсмены всех уровней подготовки; 

персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели: 

ознакомление с Запрещенным списком; 

формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов; 

обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 

спортсмен несет ответственность за всѐ, что попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 

критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

отвечает любым двум из трех следующих критериев: 

наносит вред здоровью спортсмена; противоречит духу спорта; 

улучшает спортивные результаты 

маскирует использование других запрещенных субстанций. 

Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 

Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная версия – на официальном сайте 

РУСАДА. 

3. Сервисы по проверке препаратов 

list.rusada.ru 

принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на комментарии (запрещено всѐ время 

или только в соревновательный период, максимальная дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 
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регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, рынок 

которых контролируется Министерством здравоохранения); 

менее строгие стандарты качества; 

риск производственной халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ 

критерии получения разрешения на ТИ; 

процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 

процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 

ретроактивное разрешение на 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 года) 

 

 

Пример Программы для родителей (1 уровень) 

Целевая аудитория: 

родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, осуществляющих подготовку 

спортивного резерва. 

Направлена на: 

определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена; 

ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в 

«группе риска»; 

формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №4): 

определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 
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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.) 



 

 

 

 

 

 

 
 


