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I. Общие положения 

 

1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» в МБУ СШ «Шикотан Арена» 

2.Целями Программы являются: 

Обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта пауэрлифтинг, утвержденным приказом Минспорта России от 09.11.2022 

№962 (далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд Сахалинской 

области. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной 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. 

Эти три упражнения в бодибилдинге называются «базовыми» или просто «базой», так как 

при их исполнении в работу включаются сразу несколько суставов и в той или иной 

степени, практически все мышцы. Эти упражнения рекомендуются начинающим 

спортсменам для набора общей мышечной массы и развития силы. 

При выступлении сравниваются показатели спортсменов одной весовой категории. 

Оценка идёт по суммарному максимально взятому весу во всех трёх упражнениях. При 

одинаковых показателях победа присуждается спортсмену, обладающему меньшим весом. 

При сравнении спортсменов разных весовых категорий может использоваться формула 

Уилкса, формула Глоссбреннера (WPC-WPO) или формула Шварца/Мэлоуна (НАП-

Национальная ассоциация пауэрлифтинга). 

Реализация программы рассчитана на весь период подготовки спортсмена в МБУ «СШ 

«Шикотан Арена». Задачи и содержание тренировочного процесса зависят от этапа 

спортивной подготовки. Подготовка включает в себя три этапа спортивной подготовки: 

этап начальной подготовки, тренировочный этап 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки 

 

 

Таблица №1  
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Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «Пауэрлифтинг» 

Этап начальной подготовки 2 10 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 12 6 

 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Таблица№2 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух лет 

Количество 

часов в неделю 

 4,5 6  9 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 468 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

 учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) 

 учебно-тренировочные мероприятия; 

 самостоятельная подготовка 

 спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности; 

контрольные мероприятия; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год:  

4.1 Учебно-тренировочные мероприятия 
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Таблица№3 

 

№ 

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-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- -   

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14   

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14   

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14   

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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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 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

4.2Спортивные 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. 

 Учреждение 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. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

Таблица№5 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух лет 
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Для спортивной дисциплины «пауэрлифтинг» 

Контрольные 1 1 2 

Отборочные -  2 

Основные -  2 

 

4.4 Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме 

спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица№4 

 

№ 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 двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 9 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2  

Наполняемость групп (человек) 

8 6 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
120 124  135 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
25 90 162 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
  2 4 

4. Техническая подготовка 25 45 100 

5. Тактическая подготовка 29  16 24 

6. Теоретическая под готовка 31 18 19 

7. Психологическая  подготовка  12 12 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 2 

9. Инструкторская практика   2 

10. Судейская практика   2 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2 2 4 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
 1 2 

Общее количество часов в год 234 312 468 
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Календарный план воспитательной работы 

Таблица№6 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

 практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

 приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

 формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное 

соблюдение правил вида спорта  

 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя; 

 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 

 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

 формирование ответственного 

отношения к своему здоровью и 
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здорового образа 

жизни 

установки на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и 

иных форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических 

навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным 

спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ 

спортивного питания; 

 формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом; 

 

 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); 

 

 

 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития вида 
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символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе ) 

 

3.2. Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

23 февраля – День защитника Отечества  

12 апреля – День космонавтики  

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 

1945 годов 

 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

 

3.5.  Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного 

гимна, проведение спортивного парада, 

вручение наград и наградной атрибутики 

и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и 

спортивных соревнований  

 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 
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Таблица№7 

 

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных 

мероприятий, в том числе спортивных соревнований  

по 

отдельному 

графику 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым 

ситуациям, умения управлять собственным эмоциональным 

состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий 

в течение 

года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением 

требования техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, 

посвященных дням воинской славы и памятным датам России 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой 

Отечественной войны 

июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в 

мировом и отечественном спорте (через систему учебно-

тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных 

занятиях 

в течение 

года 

4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 
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4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать 

закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и 

объяснять ход решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в 

готовности совершать двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних 

психических процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним.  

Теоретическая часть 

 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

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

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; - ежегодное обучение ответственных за 

антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - 

ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления  информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
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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 направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга 

в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а 

также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися легкой атлетикой молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а 

также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся легкой атлетикой молодых людей более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где 

спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных 

успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 

 

Таблица №8 

 

Этап  

спортивной 

Содержание мероприятия  Сроки 

проведения 

рекомендации по 

проведению 



14 

подготовки и его форма мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые старты: 

«Честная игра» 
1-2 раза  

в год 

использование 

методических пособий 

РУСАДА 

2.Теоретическое занятие: 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 1 раз  

в год 

проводить 

с привлечением 

специалиста, 

ответственного  

за антидопинговую 

работу 

3.Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в 

месяц 

 

научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты на сайте 

РУСАДА и в 

приложении 

Антидопинг ПРО 

4.Антидопинговая 

викторина: «Играй честно» 
апрель 

приурочить 

мероприятие ко Дню 

чистого спорта 

(10 апреля) 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз  

в год 

прохождение онлайн 

обучения возможно с 

возраста 7 лет.  

Обучающиеся 7-12 лет 

проходят онлайн курс 

«Ценности чистого 

спорта»; обучающиеся с 

13 лет проходят 

«Антидопинговый 

онлайн курс» 

6.Родительское собрание: 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза  

в год 

 

использовать памятки 

(буклеты) и наглядный 

материал (пособия) 

7.Семинар для тренеров-

преподавателей: 

-«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

-«Роль тренера-

преподавателя и родителей 

в процессе формирования 

1-2 раза 

в год 

 

обязательное 

присутствие тренера-

преподавателя на 

мероприятиях, 

посвященных 

антидопинговой 

деятельности. 
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антидопинговой культуры» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Веселые старты: «Честная 

игра» 
1-2 раза 

в год 

использование 

методических пособий 

РУСАДА 

2.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз  

в год 

 

 

 

 

 

прохождение онлайн 

обучения возможно с 

возраста 7 лет.  

Обучающиеся 7-12 лет 

проходят онлайн курс 

«Ценности чистого 

спорта»; обучающиеся с 

13 лет проходят 

«Антидопинговый 

онлайн курс» 

3.Антидопинговая 

викторина: «Играй честно» апрель 

 

приурочить 

мероприятие ко Дню 

чистого спорта  

(10 апреля) 

4.Семинар для спортсменов 

и тренеров-преподавателей:  

- «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

- «Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза 

в год 

 

обязательное 

присутствие тренера-

преподавателя на 

мероприятиях, 

посвященных 

антидопинговой 

деятельности. 

5.Родительское собрание: 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза 

в год 

 

 

 

 

 

 

использовать памятки 

(буклеты) и наглядный 

материал (пособия) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз  

в год 

 

 

обучающиеся с 13 лет 

обязательно проходят 

«Антидопинговый 

онлайн курс» 
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2.Семинар для спортсменов и 

тренеров-преподавателей:  

-«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

-«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза  

в год 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

обязательное присутствие 

тренера-преподавателя на 

мероприятиях, посвященных 

антидопинговой 

деятельности. 

 

 

Планы инструкторской и судейской практики. 

Соотношение инструкторской и судейской практики в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики 
 

Таблица№9 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До двух лет 

 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 2 

 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в  

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 

2020 г. N 1144н и предусматривает: 

медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год 

для групп СС и ВСМ); 

наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 
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соревнований, одеждой и обувью; 

контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых 

направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к 

отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно 

гигиенические), медико-биологические и психологические. Факторы 

педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе; ведение специальных 

восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; выбор 

оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование средств 

переключения видов спортивной деятельности; полноценные разминки и 

заключительные части тренировочных занятий; использование методов 

физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных 

процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); 

повышение эмоционального фона тренировочных занятий; эффективная 

индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств, 

специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на 

восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медико-биологические средства восстановления. К 

медикобиологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 

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

Перечисленные средств восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта; 

создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. Каждое 

средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно 

более полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных 

групп с увеличением доли медико- биологических и психологических средств, то 

для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медикобиологических 

средств с относительным увеличением доли естественных, 
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гигиенических и педагогических факторов. Планирование объема 

восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование 

нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных 

мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки 

утомления, недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется меньше 

восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы 

восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие 

тренировки на организм. При составлении восстановительных комплексов 

следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального 

воздействия, а затем -локального. К средствам общего глобального воздействия 

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

плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 

больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства 

восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм 

адаптируется к средствам локального воздействия. 

 

III. Система контроля 

 

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: 

1. На этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

-гармоничное развитие физических качеств; 

-повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки;  

--освоение основ техники и тактики по виду спорта «пауэрлифтинг»;  

-общие знания об антидопинговых правилах; 

 укрепление здоровья; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

 

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

-формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта   

-повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; формирование физических 

качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность; 

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления 

и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях на первом и 

втором годах; достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных 

соревнованиях на третьем и четвертом годах; 

 -овладение основами теоретических знаний о виде спорта  

-знание антидопинговых правил;  

-укрепление принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 

ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением, 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. 

 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Таблица№10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

9 7 11 9 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.4. 
Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони  

на плечах 

с 
не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2. 
Приседание, ладони  

на затылке 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 10 

 

 

 

 

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» 

Таблица№11 

№ 

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 



20 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта пауэрлифтинг 
Многолетняя подготовка пауэрлифтеров строится на основе методических положений, 

которые составляют комплекс задач, необходимых для осуществления в процессе поэтапной 

подготовки. Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. Для осуществления 

эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами: 

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений 

которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и 

функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и 

навыков.  

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно преломляющийся в 

спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не всякое соотношения 

общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта пауэрлифтинг 

способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, 

этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена. 

2) Непрерывность тренировочного процесса.  

Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья 

которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в 

выбранном виде спорта в течение всего времени. 

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, 

периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, 

закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между 

этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз  

не менее 

32 28 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседание со штангой  

на плечах (вес штанги 70%  

от повторного максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.2. 

Жим лежа  

(вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.3. 

Становая тяга  

 (вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

6 

2.4. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд 
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Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать 

общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для 

восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, 

микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления. 

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.  

Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке 

спортсменов и должно быть индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.  

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. 

Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее 

снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она 

приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для 

различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, 

микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от 

многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа 

многолетней тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности 

приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется 

разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях. 

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного 

воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, 

как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы. 

5) Цикличность тренировочного процесса. 

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных 

заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность 

систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья 

многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны. 

 

2.1.2. Требования к техник безопасности в условиях тренировочных занятий и 

спортивных соревнований. 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке 

места проведения занятий и организма, обучаемых к выполнению технических действий, 

требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.  

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на преподавателей, 

непосредственно проводящих занятия с группой.  

В таком спорте как пауэрлифтинг спортсмен имеет дело с большими и даже 

запредельными весами, которые при не соблюдении определенных принципов могут нанести 

непоправимый вред организму. Но не стоит бояться какой либо травмы, если соблюдать все 

правила безопасности и правильно техники их достаточно легко избежать.  

Основными упражнениями в силовом троеборье (пауэрлифтинге) являются: становая тяга, 
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жим лежа и приседания со штангой. Отсюда значит, что под фактор риска попадают коленные и 

плечевые суставы, поясница, локтевые суставы. Причем первое место в этом списке занимает 

плечевой сустав. Также основным видам травм относится и различные растяжения мышц и связок.  

Неправильная техника выполнения упражнений  

Именно это и является основной причиной травм в большинстве случаев. Прежде чем 

приступать к выполнению упражнения следует хорошо закрепить все технические моменты, 

поработав с легким весом для полной концентрации на движении. И только когда все движения 

доведены до автоматизма можно приступать к наращиванию весов на штанге.  

Неправильная методика тренировок.  

К этому типу причин можно отнести пренебрежение разминкой. Хорошая разминка должна быть 

обязательно включена в любую программу тренировок. В ней также должны быть включены 

упражнения на растяжку мышц, как известно недостаточная гибкость может также привести к 

травмам. 

Должен соблюдаться принцип от простого к сложному. Часто бывает так, что спортсмену 

не терпится перейти на новый вес. Он просто-напросто неверно рассчитывает свои силы и как 

результат получения травмы. Также следует учитывать, что мышца намного быстрее 

адаптируются к новой нагрузке, чем связки и сухожилия. Для адаптации к новым нагрузкам им 

нужно большее время и это следует учитывать.  

Программа тренировок должна быть построена так, чтобы учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, значение имеет абсолютно все: режим питания, отдых, число повтором и 

подходов, время отдыха между ними. Грамотно подобранная программа сможет уберечь вас от ещё 

одной причины травм - перетренированность.  

Нарушение техники безопасности  

На данную причину приходится около 20% травм. Прежде чем приступать к выполнению 

упражнения следует проверить все крепления, тросы, стопоры и прочее оборудование. Следует 

держать в порядке свой спортивный инвентарь и экипировку, использовать его только по 

назначению. Например, бинты и пояс нужно использовать, когда это действительно необходимо. 

Постоянное их ношение ухудшают кровоснабжение органов и мышц, что негативно скажется во 

время восстановления.  

Нарушение правил поведения во время тренировки  

Не следует постоянно отвлекаться на разговоры и прочие отвлекающие факторы. Оставьте все эти 

разговоры на потом, а во время тренировки постарайтесь максимально сосредоточится на 

выполнении упражнения. Не стоит приходить на тренировку, если вы плохо себя чувствуете либо 

чего хуже - больны. Нарушение режима, такие как употребление спиртных напитков, в день 

тренировок либо же накануне не только снизит эффективность всей тренировки, но и может 

привести к различным травмам.  

Излишняя самоуверенность  

Большинство спортсменов получают травмы во время расцвета своих сил. Почему так получается? 

Достигая определенных успехов спортсмену свойственно расслабляться, отсюда, собственно, 

вытекают различные нарушения. Например, движимой своей неоправданной самоуверенностью 

замахиваетесь на непосильный вес либо пренебрегаете разминкой перед тренировкой. Если вы 

замечаете что-то подобное, следует принять соответствующие меры  

Соотношение ОФП И СФП в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинга» 
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Таблица№12 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До двух лет 

1. 
Объем физической нагрузки 

(%), в том числе 
91 83 81 

1.1. 
Общая физическая подготовка 

(%) 
76 73 

32 

1.2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
23 

 

Быстрота. Быстрота необходима в той или иной степени в пауэрлифтинге. Это 

качество тесно связано с техникой выполнения упражнений, силой мышц, способностью к 

расслаблению, гибкостью, а также хорошей координацией движений. Именно за счет 

совершенствования этих качеств развивается быстрота. Однако спортсмены при 

одинаковой тренировке с целью развития быстроты добиваются различных результатов. 

Это происходит от того, что максимальный уровень быстроты связан с подвижностью 

нервных процессов, а это качество в значительной степени врожденное. Это следует 

учитывать при выборе специализации юного спортсмена.  

Для развития быстроты применяются упражнения с большой частотой движений: 

бег на коротких отрезках с максимальными усилиями, упражнения на ускорение 

двигательной реакции, бег под уклон, бег с использованием световых или звуковых 

лидеров, а также некоторые спортивные игры. В метаниях, кроме того, применяются 

облегченные снаряды, обеспечивающие возможность быстрых, взрывных усилий.  

Когда наступает стабилизация в уровне развитии быстроты, спортсмены не только 

используют специальные упражнения в облегченных условиях, но и вновь обращаются к 

средствам, повышающим уровень общей физической подготовки. Ее проводят на новом, 

более высоком уровне. Упражнения скоростно-силового характера выполняют в большем 

количестве и с большей интенсивностью. После такой подготовки спортсмен вновь 

переходит к специальной подготовке, имея улучшенную базу.  

Сила — это способность преодолевать определенное сопротивление. В беге и 

прыжках спортсмен преодолевает вес собственного тела, а в метаниях — вес снаряда. Чем 

больше сопротивление, тем больше требуется силы для его преодоления, и чем больше 

накоплен «запас» силы, тем лучшего спортивного результата можно добиться. Для 

развития силы легкоатлеты выполняют упражнения с различными отягощениями 

(набивными мячами, мешками с песком, гантелями, гирями и др.), упражнения в 

преодолении собственного веса (подтягивания, отжимания, поднимания и опускания ног и 

туловища из различных положений, лазание по канату и др.), упражнения в 

сопротивлении с партнером (перетягивание, переталкивание, борьба) (см. «Тренировки»). 

Но особенно эффективны упражнения, выполняемые с большим отягощением (со 

штангой, гирями, с партнером, сидящим на плечах), к выполнению которых нужно 

подходить постепенно и осторожно, особенно начинающим спортсменам.  

Интенсивность тренировочной работы при развитии специальной выносливости 

возрастает с приближением соревновательного периода, поддерживается постоянной во 
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время соревнования и снижается в переходном периоде. В подготовительном периоде 

постепенно увеличивают объем специальных упражнений на выносливость, а затем и их 

интенсивность.   

Гибкость — способность спортсмена выполнять движения с большой амплитудой.  

Амплитуду движений спортсмена обычно ограничивают связки и мышцы. Чем они 

будут эластичнее, тем размах движений станет шире, свободнее. Большая подвижность в 

суставах необходима не только прыгунам в высоту (для выполнения маха ногой вверх в 

момент отталкивания и поворачивания таза при переходе через пленку) и метателям 

(особенно в плечевом суставе), но и другим легкоатлетам. Чем эластичнее мышцы, тем 

легче и быстрее можно выполнить движения.  

Гибкость можно развивать общеразвивающими упражнениями, включаемыми в 

занятия с этой целью (см. комплексы общеразвивающих упражнений в «Программе 

тренировок»).  

Но одной только общей гибкости еще недостаточно для, достижения спортивных 

результатов. Необходима и специальная гибкость, которую развивают специальными 

упражнениями «на растягивание» или, как принято говорить, «на гибкость». Подбор этих 

упражнений зависит, от того, в каком виде легкой атлетики начал специализироваться 

спортсмен.  

Ловкость (координация) — это умение выполнять движения быстро и согласованно 

в неожиданно изменяющихся условиях. Чтобы быть ловким, надо быть сильным, 

быстрым и в то же время хорошо координированным.  

Ловкость, как и координация движений, развивается посредством самых 

разнообразных упражнений. Лучшими средствами для ее развития являются спортивные 

игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч. Эффективны также и такие игры, как «борьба за 

мяч», различные варианты эстафет с элементами бега, прыжков, с бросками и ловлей 

мяча. 

Приобретению ловкости способствуют также кроссы, проводимые на местности с 

естественными препятствиями (канавами, пнями, кустами, поваленными деревьями и т. 

п.), спуски на лыжах с гор, акробатические прыжковые упражнения и др.. Хорошо 

развивают ловкость упражнения, выполняемые в изменяющихся условиях: ловля в 

прыжке неожиданно брошенного мяча; ловля на спину невысоко подброшенного 

набивного мяча и в темпе подбрасывание его спиной вверх ловля брошенного вверх мяча 

после того, как упражняющийся быстро сядет на пол, вытянет ноги и снова встанет и т. п.  

Нельзя забывать, что занятия отдельными видами легкой атлетики в какой-то 

степени также развивают ловкость, особенно прыжки.  

Нужно постепенно переходить от простых к более сложным заданиям, выполнять 

упражнения на ловкость в различных условиях, ускорять их темп, вносить элементы 

неожиданности.  

Больше всего упражнений на ловкость выполняется в подготовительном периоде 

тренировки (ноябрь — апрель). В соревновательном периоде ловкость 

совершенствуется в беге, прыжках, метаниях и посредством специально 

подобранных упражнений.  

Влияние физических качеств на результативность 

Физические качества Уровень влияния 



25 

Таблица№13 

Условные обозначения:  

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние;  

1 - незначительное влияние.  

 

 

Техническая подготовка.  

Спортивная техника — это способ выполнения изучаемого упражнения. Она 

определяется не только внешней формой движений, но и внутренним их содержанием — 

переходом к мгновенному расслаблению, когда это возможно и необходимо, правильным 

ритмом элементов движений в целостном упражнении, максимальной концентрацией 

усилий в нужный момент и т. п.  

При обучении технике легкоатлетических упражнений используется ряд 

методических приемов, смысл которых сводится к облегчению условий выполнения 

данного упражнения. К таким приемам относятся облегчение внешних условий, 

замедленное выполнение упражнения, использование зрительных и звуковых ориентиров, 

непосредственная физическая помощь тренера-преподавателя.  

Наряду с облегченными условиями изучения техники, особенно при ее 

совершенствовании, нередко используются и усложненные условия, которые 

способствуют повышению уровня физической подготовленности. У бегунов, например, 

это бег по песку или глубокому снегу, который повышает эффективность отталкивания 

вследствие более активного включения в работу мышц стопы. Применяется также бег в 

гору и бег с отягощением. Использование отягощений практикуется и у прыгунов. В 

метаниях используются утяжеленные снаряды.  

  

Соотношение технической подготовки в структуре тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Таблица№14 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До двух лет 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции 

 Техническая подготовка (%) 15 16 24 

 
Техническая 

подготовка (%) 
15 16 18 

 

2.2.2. Виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками, в том числе 

теоретическая, тактическая, психологическая. 

Теоретическая подготовка (примерная тематика) 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координация 2 
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1Физическая 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. 

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. Почётные 

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. Учёт 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 
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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. Тренажёрные устройства для 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 проведённых стартов. Установка на 

старт. Характеристика соперников. Разбор проведённого старта.  

 

Соотношение теоретической, тактической и психологической подготовки в 

структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

Таблица№15 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До двух лет 

 

Виды подготовки, не связанные 

с физической нагрузкой, в том 

числе тактическая, 

теоретическая, психологическая 

(%) 

8 8 9 

 

Структура тренировочного процесса 

 

На этап начальной подготовки зачисляются дети, желающие заниматься спортом, 

не имеющие медицинских противопоказаний и выполнившие нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки, утвержденные федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта, пауэрлифтинг. 

На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта пауэрлифтинг; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

пауэрлифтинг. 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные занятия, теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр 

видеоматериалов по спортивной тематике и др.), контрольные соревнования, спортивные 

и подвижные игры. 

Прием на тренировочный этап проводится из обучающихся, прошедших базовую 

подготовку на этапе начальной подготовки по легкой атлетике, и выполнивших 

контрольно-переводные требования и прошедших тренировочные занятия, в основу 

которых положены игровой метод и база овладения техническими приемами. 
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Преимущественной направленностью учебно-тренировочного процесса на 

тренировочном этапе является воспитание специальной и силовой выносливости, 

развитие максимальной и специальной силы, скоростно-силовых качеств, 

совершенствование техники и тактики легкой атлетики. Преобладающими методами 

тренировочных занятий должны быть практические и соревновательный методы. 

Основные показатели выполнения программных требований на тренировочном 

этапе: 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта пауэрлифтинг; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

- выполнение контрольно-переводных требований по физические и специальные 

подготовки 

 

 

 

Учебно-тематический план 

Таблица№16 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше одного 

года 

обучения: 

120/1

80 
 

 

История 

возникновени

я вида спорта 

и его развитие 

13/20 
сентяб

рь 

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 
октябр

ь 

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. 
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Гигиенически

е 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 

декабр

ь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

14/20 
    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

14/20 
ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

    … 

Учебн

о-
Всего на 

учебно-

600/9

60 
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тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

 

70/107 

сентяб

рь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновени

я 

олимпийского 

движения 

70/107 
октябр

ь 

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. 

Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

70/107 
декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревнователь

ной 

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.  

Психологичес

кая 

подготовка 

60/106 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование

, спортивный 

инвентарь и 

 

60/106 

декабр

ь-май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 
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экипировка по 

виду спорта 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
 

60/106 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совер

шен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на 

этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

 1200  

 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

 200 
сентяб

рь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетрениров

анность/ 

недотренирова

нность 

 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологичес

кая 

подготовка 

200 
декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на 

этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

600  

 

Физическое, 

патриотическо

е, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

120 
сентяб

рь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 

120 
октябр

ь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 
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деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

 120 
декабр

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприяти 

 … … … 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» 

 

13. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на особенностях вида 

спорта «пауэрлифтинга» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «пауэрлифтинга», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «пауэрлифтинга» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 
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дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «пауэрлифтинга» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «пауэрлифтинга» не ниже всероссийского уровня. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки». 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых, сауны; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

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

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

и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица№18 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

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

5.  Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6.  Зеркало (0,6x2 м) штук 2 

7.  Магнезница штук 1 



35 

 

 

 

 

 

 

 

Обеспеч

ение 
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необход

имыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 19 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Бинты на запястья 

рук 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

2.  Бинты на колени пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

3.  
Высокие носки 

(гольфы) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 

4.  
Комбинезон 

неподдерживающий 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 

5.  
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 2 

8.  Музыкальный центр штук 1 

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

10.  Подъемник для штанги штук 1 

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

12.  Секундомер штук 1 

13.  Силовая рама штук 1 

14.  Скамейка гимнастическая штук 1 

15.  Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16.  Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

17.  Стенка гимнастическая штук 1 

18.  
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей  

(для приседаний) 
штук 2 

19.  Стойка под гантели штук 2 

20.  Стойка под грифы штук 1 

21.  Стойка под диски штук 3 

22.  Тренажер для мыщц живота штук 1 

23.  Тренажер для мыщц ног штук 1 

24.  Тренажер для мыщц спины штук 1 

25.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

26.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

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

6.  
Костюм 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

7.  Кроссовки пар 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

8.  
Наколенники 

(неопреновые) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

9.  
Обувь (для 

приседаний) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

10.  
Обувь (для тяги 

становой) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 

11.  
Спортивная майка 

для пауэрлифтинга 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 3 1 

12.  

Поддерживающая 

майка (для 

приседаний и 

становой тяги) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 2 

13.  

Поддерживающий 

комбинезон (для 

приседаний) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

14.  

Поддерживающий 

комбинезон (для 

становой тяги) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

15.  
Пояс для 

пауэрлифтинга 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 

16.  
Ремень (для 

троеборья) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 

17.  Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 

 

 
 

Кадровые условия реализации Программы. 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этап 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 «лыжные гонки», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие 

специалисты. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным: 



37 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию 

и ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 

28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников образования» (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем 

один раз в три года. 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного  процесса в 

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких 

источников, а именно: печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, 

методическая и деловая документация); видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, 

кинофильмы); конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; получение 

новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению тренировочного 

процесса с учетом передовых научных и методических разработок отечественных и 

зарубежных специалистов. Методические занятия, которые проводят 

высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом изменений и 

нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой квалификации. 

Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по 

теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и тактическим 

взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением. Рассматривая научно-

методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов в современном баскетболе, 

нельзя не отметить важную роль персонального компьютера и применения прикладных 

образовательных спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более 

высоком организационно-методическом уровне управлять тренировочным процессом, 

повышая его результативность и эффективность 

 

 

 

 

 

 

Перечень интернет-ресурсов 

для использования в работе лицами, осуществляющими и проходящими спортивную 

подготовку 
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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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