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[bookmark: 1._Общие_положения][bookmark: _bookmark0]I. Общие положения

[bookmark: 1.1_Название_Программы][bookmark: _bookmark1]     1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по  виду спорта «пауэрлифтинг» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в пауэрлифтинге с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом Минспорта России 14 августа 2025 г. №  654 (далее – ФССП).
     2. Целью реализации Примерной программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
     Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку
спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня.

Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг»
	
	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



II. Характеристика Программы спортивной подготовки

       Пауэрлифтинг (англ. powerlifting; power - «сила» + lift - «поднимать») - силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении сопротивления максимально тяжелого 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, лежа на горизонтальной скамье и  тяга штанги — которые в сумме и определяют квалификацию спортсмена.
     3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации   этапов спортивной подготовки
(лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную
подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

	Этап начальной
подготовки
	2
	10
	8

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной
специализации)
	
4-5
	
12
	
6
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  Допускается одновременное проведение учебно- тренировочных занятий с обучающимися из разных учебно- тренировочных групп при соблюдении следующих условий:
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
- обеспечения требований по соблюдению техники   безопасности.
     Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку 
1 года допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном году.
     4. 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



5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:
· учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные)
· учебно-тренировочные мероприятия;
· самостоятельная подготовка;
· спортивные соревнования; 
· контрольные мероприятия;
· инструкторская и судейская практика;
· медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.

Учебно-тренировочные мероприятия

	№ п/п
	Виды учебно- тренировочных  мероприятий
	Предельная продолжительность 
учебно-тренировочных мероприятий  по этапам спортивной подготовки 
(количество дней)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной специализации)

	1. 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 тренировочные мероприятия

	
2.1.
	Учебно-тренировочные
мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	
-
	
14

	
2.2.
	Восстановительные   мероприятия
	
-
	
-

	2.3.
	Мероприятия для комплексного
медицинского обследования
	
-
	
-

	
2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия
в каникулярный период
	
До 14 дней подряд и не более  двух учебно-тренировочного мероприятий в год

	
2.5.
	Просмотровые тренировочные мероприятия
	
-
	
До 60 дней





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
	1
	1

	Отборочные
	-
	-
	1
	2

	Основные
	-
	-
	1
	2



Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки).
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет 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:
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.




6. 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
	12
	14

	
	
	Максимальная продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3

	
	
	                          Наполняемость групп (человек)

	
	
	8
	8
	6
	6

	
	
	 

	1.
	Общая  физическая подготовка
	156
	174
	188
	160

	2.
	Специальная физическая
	94
	142
	250
	306

	3.
	Участие в спортивных
соревнованиях
	-
	-
	38
	87

	4.
	Техническая подготовка
	50
	84
	88
	87

	5.
	Тактическая подготовка
	2
	2
	6
	8

	6.
	Теоретическая 
под готовка
	2
	2
	6
	8

	7.
	Психологическая подготовка
	1
	2
	6
	8

	8.
	Контрольные
мероприятия
(тестировани е и контроль)
	
1
	
2
	
6
	
8

	9.
	Инструкторская практика
	-
	-
	6
	14

	10.
	Судейская практика
	-
	-
	6
	14

	11.
	Медицинские, медико-биологические
мероприятия
	
2
	
4
	
12
	
14

	12.
	Восстановительные мероприятия
	4
	4
	12
	14

	Общее количество часов 
в год

	312
	416
	624
	728





7. Календарный план воспитательной работы

	№
п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Спортивные соревнования
различного типа
	Учебно-тренировочный
график

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия
	Режим  учебно- тренировочного
процесса

	2.
	Здоровьесбережение

	  2.1.
	Медико-биологическое исследование
	Исследование организма спортсмена после/до
тренировочной и соревновательной деятельности
	Учебно-тренировочный график

	2.2.
	Режим питания  и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы
	Режим учебно- тренировочного
процесса

	3.
	Патриотическое воспитание спортсменов

	3.1.
	Теоретическая
подготовка
	Беседы, встречи, диспуты
	Учебно-тренировочный
график

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка
	Формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов
	Учебно-тренировочный график, режим учебно- тренировочного
процесса
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8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в
спорте и борьбу с ним

	Этап спортивной
подготовки
	Содержание мероприятия 
и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Начальной подготовки
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео

	
	 2.Теоретическое  
 занятие
	«Ценности спорта.Честная игра»
	1 раз в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое
обеспечение в регионе

	
	3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	1 раз в месяц
	Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер-преподаватель называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата
для самостоятельной проверки дома).

	
	4. Антидопинговая
  викторина
	«Играй честно»
	По
назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных
мероприятиях в регионе.

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

	
	6. Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой
культуры»
	1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться
сервисом по проверке препаратов

	
	7. Семинар для тренеров- преподавателей
	«Виды нарушений антидопинговых правил»,
«Роль тренера- преподавателя и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации





	Учебно- тренировочный  этап (этап спортивной специализации)
	Веселые старты
	«Честная игра»
	1-2 раза в год
	Предоставление отчета о проведении мероприятия:
сценарий/программа, фото/видео.

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

	
	Антидопинговая
викторина
	«Играй честно»
	По
назначению
	Проведение викторины на спортивных мероприятиях

	
	Семинар для спортсменов и тренеров- преподавателей
	«Виды нарушений антидопинговых правил»
«Проверка
лекарственных средств»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой
культуры»
	1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться
сервисом по проверке препаратов



9. План инструкторской и судейской практики

     Одной из задач в подготовке квалифицированного спортсмена является подготовка к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в организации проведении соревнований по виду спорта. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

	Этап
подготовки
	Задачи
	Виды практических заданий
	Сроки реализации

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной
специализации)

	Освоение методики проведения тренировочных занятий по избранному виду     спорта с начинающими спортсменами.
	Самостоятельное
проведение
подготовительной
части тренировочного
занятия.
Самостоятельное
проведение занятий по физической
подготовке.
Обучение основным
техническим
элементам и приемам.
	Устанавливаются в соответствии
с графиком и
спецификой
этапа спортивной
подготовки

	
	Выполнение
необходимых
требований для
присвоения звания
инструктора.
	Составление
комплексов
упражнений для
развития физических
качеств.
Подбор
упражнений для
совершенствования
техники. 
Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий.
	

	
	Освоение методики проведения спортивно-массовых мероприятий в физкультурно- спортивной организации или образовательном
учреждении
	Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под  руководством тренера.
	


[bookmark: 2.7_План_инструкторской_и_судейской_прак][bookmark: _bookmark11]
[bookmark: 2.8_План_медицинских,_медико-биологическ][bookmark: _bookmark12]10.    План медицинских, медико-биологических мероприятий и   применения восстановительных средств
	№
п/п
	Средства и мероприятия
	Сроки реализации

	1.
	Рациональное питание:    
 - сбалансировано по энергетической ценности;
- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);
- соответствует характеру, величине и
направленности тренировочных и соревновательных нагрузок.
	В течение всего   периода спортивной подготовки

	2.
	Физиотерапевтические методы:
1. Массаж – классический (восстановительный, общий) сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, мануальная терапия.
Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное  плавание.
3. Различные методики банных процедур: баня с парением, кратковременная баня,
баня с контрастными водными процедурами, кедровая бочка.
4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез,
магнитотерапия, ингаляции.
	В течение всего периода реализации спортивной подготовки с учетом физического состояния спортсмена и согласно календаря спортивных
мероприятий.



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).

[bookmark: 3._Система_контроля][bookmark: _bookmark13][bookmark: 3.2_Оценка_результатов_освоения_Программ][bookmark: _bookmark15]     12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
     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»

	№
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

	
	
	
	6,3
	6,5
	5,9
	6,1

	
1.2.
	 Подтягивание из виса
 лежа на низкой   перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	8
	7
	13
	10

	
1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами
	
см
	не менее
	не менее

	
	
	
	128
	118
	142
	132

	
1.4.
	Поднимание туловища
из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	26
	23
	33
	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

	
	
	
	5,4
	5,7

	1.2.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	16
	12

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.4.
	Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	162
	147

	
1.5.
	Поднимание туловища
из положения лежа на спине (за 1 мин)
	
количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	31

	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»



[bookmark: 4._Рабочая_программа_по_виду_спорта_«пау][bookmark: _bookmark17]IV. Рабочая программа по виду спорта «пауэрлифтинг»
[bookmark: 4.1__Программный_материал_для_теоретичес][bookmark: _bookmark18]     14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки
       Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. Начинающих пауэрлифтеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по тяжелой атлетике и спорту в целом. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.
     Пауэрлифтер, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, свой город, страну на соревнованиях любого ранга. Воспитание морально - волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных пауэрлифтеров правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям.
     На этапе НП необходимо ознакомить занимающихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях пауэрлифтинга, его истории и предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с особенностями вида спорта проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов. 
     На учебно-тренировочном этапе знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, история пауэрлифтинга и философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 
     В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов.

 Темы для теоретических занятий
Физическая культура и спорт в России 
Для всех тренировочных групп:
     Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства.
     Всестороннее развитие физических и умственных способностей – одно из необходимых условий развития государства. Органы государственного управления физической культурой и спортом в России. Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. Массовый характер российского спорта. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами. Значение единой Всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации по пауэрлифтингу.
Развитие пауэрлифтинга в России и за рубежом 
Для всех учебных групп:
     Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по подниманию тяжестей. Сильнейшие спортсмены. Роль пауэрлифтинга, как вида спорта. Первые соревнования по пауэрлифтингу за рубежом и в России. Организация федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) в России. Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы в пауэрлифтинге. Первые достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские спортсмены – чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на развитие пауэрлифтинга в мире. Сильнейшие троеборцы зарубежных стран, их достижения.
Влияние физических упражнений с отягощениями на организм  занимающихся
Для групп ЭНП и ТЭ
     Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма.
Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 
Для групп ЭНП и ТЭ.
     Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Места занятий пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболевания). Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэрлифтингом – один из методов закаливания. Режим юного троеборца. Роль режима дня. Режим учёбы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного троеборца. Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у троеборцев в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжёлую весовую категорию.
Врачебный контроль, самоконтроль 
Для групп НП и ТЭ
     Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. Значение данных врачебного контроля для физического развития и степени тренированности спортсменов. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и противопоказания для занятий пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль – как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения дневника самоконтроля.
Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге 
Для групп НП и ТЭ
     Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге – один из главных разделов подготовки. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп – причина вращенья звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга – причина движения штанги. Основные параметры движения. Усилия, прикладываемые атлетом к опоре и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория движения снаряда. Скоростно-силовая подготовка троеборца. Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, ограниченная площадь опоры, сложность коррекции движения. Влияние на технику анатомических и антропометрических данных спортсменов. Определение стартового положения в зависимости от антропометрических данных и развития двигательных качеств спортсменов. Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнений. Взаимосвязь, прикладываемых атлетом усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнения всего упражнения. Движение общего центра тяжести (ОЦТ) системы при выполнении упражнений. 
     Гибкость – одно из основных качеств троеборца, необходимых для успешного выполнения упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь, гибкости и минимального расстояния подъёма штанги, как одного из составляющих высокий спортивный результат.
Методика обучения троеборцев
 Для групп НП и ТЭ
     Обучение и тренировка – единый процесс. Обучение классическим и специально-вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений в пауэрлифтинге и компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка при обучении. Контроль и исправление ошибок при обучении технике.
Методика тренировки троеборцев 
Для групп НП и ТЭ
     Спортивная тренировка – как единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке: объём, интенсивность (вес штанги), количество подъёмов, упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, максимальные. Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Урок – как основная форма занятий. Части урока. Разновидности уроков. Эмоциональность урока.
Планирование спортивной тренировки
Для групп НП и ТЭ
     Планирование и учёт проделанной работы, и их значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка – основа спортивных успехов. Понятие о тренировочной нагрузке и её параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки обучающегося. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. 
Физиологические основы спортивной тренировки 
Для всех тренировочных групп
     Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Спортивная тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых троеборцу. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях пауэрлифтингом. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях.

Повторяемость различных по величине физических нагрузок и интервалы отдыха. Явление задержки дыхания и натуживания. Энергозатраты троеборца. Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение работоспособности выше исходного уровня (супер компенсация). Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства и др. Характеристика предстартового состояния троеборца в период подготовки и во время соревнований.
Психологическая подготовка 
Для всех тренировочных групп
     Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях, связанных с подъёмов предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей троеборца. Психологическая подготовка перед, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных и волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку. Средства и методы отдельных психологических качеств.
Общая и специальная физическая подготовка 
Для групп НП и ТЭ
     Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её роль в процессе тренировки. Общая подготовка, как основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической подготовке троеборцев. Средства общей физической подготовки и их характеристика.
     Общая физическая подготовка, как средство восстановления работоспособности и активного отдыха. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца. Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки.
Правила соревнований, их организация и проведение
Для групп НП и ТЭ
     Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер соревнований. Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Требования к специальной экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и возрастные группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов участников на помост. Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь.

Места занятий. Оборудование и инвентарь. Экипировка троеборца.
Техника безопасности.
Для всех учебных групп
     Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом. Оборудование и инвентарь зала для пауэрлифтинга. Штанги: «лифтёрская», тренировочная, нестандартная. Устройство штанги. Специальная скамья для жима лёжа и стойки для приседаний. Вспомогательные тренажёры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки. Специализированный помост. Наглядная агитация. Методический уголок. Справочные материалы. Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря.
Зачетные требования по теоретической подготовке 
Для групп НП
     Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины. Зарождение пауэрлифтинга. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля. Сведения о технике пауэрлифтинга, о спортивном снаряде-штанге, инвентаре и оборудовании зала. Техника безопасности. Ведение дневника. Правила выполнения приседания, жима лёжа и тяги.
Для групп ТЭ
     Значение физической культуры и спорта, как одного из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан, роль силового троеборья в физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях организма человека, о регуляции веса тела троеборца. Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на технику выполнения упражнений троеборца, о средствах общей физической подготовки. Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и необходимости её учёта. Правила соревнований по пауэрлифтингу. Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств.
Специальная физическая подготовка
Изучение техники упражнений пауэрлифтинга (для групп ЭНП, ТЭ)
     Приседание. Действия до съёма штанги со стоек. Съём штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 
     Жим лежа. Действия до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 
[bookmark: 4.2__Практическая_подготовка][bookmark: _bookmark19]     Тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время выполнения упражнения. Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи.
Контроль процесса становления и совершенствования технического мастерства
     Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. Контроль техники выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники.
Развитие  специфических  качеств  троеборца 
 Упражнения, используемые на тренировке троеборца:
     Приседания. Приседания в уступающем режиме с дополнительным
весом, с задержкой в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на груди; жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног лёжа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ногв специальном тренажёре, изометрические упражнения.
     Жим лежа. Жим лёжа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъём лёжа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лёжа и стоя, полу жим, жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъём гантелей через стороны, изометрические упражнения.
     Тяга. Тяга в уступающем режиме, с задержками, с виса, с плинтов, стоя на подставках, сидя, наклоны со штангой, наклоны лежа в станке, изометрические упражнения.
Рекомендации по организации психологической подготовки
     Главной задачей в занятиях со спортсменами является воспитание
высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений.
     Психологическая подготовка юных пауэрлифтеров к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований, в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс.
     Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать спортсменов, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия.
     Для пауэрлифтинга характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. 
Средства и методы психологической подготовки
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:
- психолого-педагогические;
- убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие;
- психологические;
- социально-игровые;
- психофизиологические;
- дыхательные.
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  V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг»

     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 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 дополнительны 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».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
[bookmark: 5.1_Материально-технические_условия_Прог][bookmark: _bookmark21]     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;
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)1;
     обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение 
№ 10 к ФССП);
     обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);

1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554).

     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.
	Весы электронные (до 200 кг)
	штук
	1

	2.
	Гантели разборные (переменной массы) 
(от 3 до 50 кг)
	пар
	15

	3.
	Гири спортивные (8, 10, 16, 24, 32 кг)
	комплект
	2

	4.
	Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков (350 кг)
	комплект
	4

	5.
	Зеркало (0,6x2 м)
	штук
	2

	6.
	Магнезница
	штук
	1

	7.
	Плинты (подставки 5, 10, 20, 30 см)
	пар
	2

	8.
	Подъемник для штанги
	штук
	1

	9.
	Помост для пауэрлифтинга (3x3 м)
	комплект
	2

	10.
	Секундомер
	штук
	1

	11.
	Силовая рама
	штук
	1

	12.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	1

	13.
	Скамья домкратная для жима лежа
	штук
	2

	14.
	Скамья с регулируемым углом наклона
	штук
	1

	15.
	Стенка гимнастическая
	штук
	1

	16.
	Стойка домкратная для пауэрлифтинга  со скамьей (для приседаний)
	штук
	2

	17.
	Стойка под гантели
	штук
	2

	18.
	Стойка под грифы
	штук
	1

	19.
	Стойка под диски
	штук
	3

	20.
	Тренажер для мыщц живота
	штук
	1

	21.
	Тренажер для мыщц ног
	штук
	1

	22.
	Тренажер для мыщц спины
	штук
	1

	23.
	Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий)
	штук
	1

	24.
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	1



[bookmark: 5.2_Кадровые_условия_обеспечения_Програм][bookmark: _bookmark22]     18. Кадровые условия обеспечения Программы
     Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области   физической   культуры   и   спорта»,   утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
     
     19.  Информационно-методические условия реализации Программы
1. Батыгин Ю.В., Глядя С.А., Старов М.А., Стань сильным! Учебно- методическое пособие по основам пауэрлифтинга. — Харьков: К-Центр, 2013.-15 с.
2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: Физкультура и спорт, 2014 г.-23 с.
3. Дворкин Л.С. Силовые единоборства. Атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, гиревой спорт. — Ростов н/Д: Феникс, 2011.-311 с.
4. Журавлев И.Ю. Пауэрлифтинг // Спорт в школе. - 2016. - No23. – 41 с.
5. Зациорский В.М. Методика воспитания силы. Физические качества спортсмена. - М.: Физкультура и спорт, 2012. – 124 с.
6. Коршунова А.В. «Пауэрлифтинг». - Хабаровск: Просвещение, 2015. – 254 с.
7. Муравьев В.Л. «Пауэрлифтинг путь к силе». - М.: «Светлана П», 2015.
8.ОстапенкоЛ.Ю. История жима лежа на скамье.//Спортивная жизнь России.- 1996. - No11 – 12 с.
9. Остапенко Л. Ю. Пауэрлифтинг — шаг за шагом. // Спортивная жизнь России. -1998. - No7. – 10
10. Остапенко Л.Ю. Пауэрлифтинг. Теория и практика тело строительства. М.: Просвещение, 2013. – 56 с.
11. Платонов В.И. Современная спортивная тренировка. - Киев: Здоровье, 1999. — 336 с.
12. Смолов С.Ю. Тяга как одно из основных средств упражнений силового троеборья: краткий анализ и методика тренировки. // Атлетизм. - 1990. - No 12.
13. С.Ю. Смолов. Тяги как одно из основных упражнений силового троеборья // Атлетизм. - 1999. -  No 12.
14. Шагапов Р.Х., Слива О.П. Пауэрлифтинг — спорт высших достижений. — Екатеринбург: УГТУ, 2013. – 208 с.
15. Фалеев А.В. Силовые тренировки. - М.: ИКЦ «Март Т»; Ростов-н/Д: Издательский центр «МарТ», 2016. – 301 с

       Перечень интернет-ресурсов:
1. www.fpr-info.ru
2. www.powerlifting-ipf.com
3. www.europowerlifting.org
4. www.rusada.ru
5. www.minsport.gov.ru
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MyHuIMnaIbHOE Ka3eHHOe 00pa30BaTebHOE yIPEXKAEHHE
JOTIONHUTEIEHOTO 00pa3oBaHus
«BucepTckas CrloOpTHBHAS IIKOJIA»

PACCMOTPEHA
Ha TIeIarOrHUeCcKOM COBETe
mpotokos Ne 4 ot 30.12.2025 1.

Ipukas Ne 15401 30.12.2025 .

JonostHuTEILHASA 00pa3oBaTe/bHasi MporpaMma
CIIOPTUBHO MOATOTOBKH 110 BHIY CIIOPTA
«nayIpJau@THHD?

Iporpamma paspaGorana Ha ocHoBanuu: [Tpukasa Muncnopra Poceun ot 14 arycra 2025 .
Ne 654 «O6 yTBepxaeHur (enepanbHOro CTaHaapTa CIOPTUBHON MOATOTOBKH IO BHY CIIOPTa
«may3pIAGTHHD).

Cpok peaju3al{H POrpaMMbl Ha 3Tanax:

Drtan HaYaIbHON OATOTOBKH — 2 Tojia

TpeHUpOBOYHEIH JTall (3TAll CIIOPTHBHOM CIIeNHaNH3aiH) — 4-5 JeT
DTan COBEPIIEHCTBOBAHHUS CIIOPTUBHOTO MAacTepCcTBa — 6€3 OrpaHUYeHNH
Tan BHICIIETO CIIOPTHBHOTO MacTepcTBa — 6€3 OrpaHUYeHuH

ABTOp - COCTABHTE/Ib:
3ynos bopuc CeMeHOBUY
TpeHep-TpernoaBaTelb
OT/eNIeHHs] Ay PIUPTHHT

nrt. bucepts, 2025 ron




