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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая программа разработана с учетом федеральных
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных образовательных программ спортивной
подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения, 
утвержденных с учетом основных положении и требований нормативных и 
правовых документов:
- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»;
- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«Пауэрлифтинг», утвержденного приказом Министерства спорта Российской 
Федерации (приказ Минспорта России от 09 ноября 2022 № 962);
- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 
года № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам»;
- Федеральный Закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О Физической Культуре и 
Спорте в Российской Федерации» (далее -  Федеральный закон от 04.12.2007 № 
329-ФЗ);
- Устава АУ ДО СШ «Юность» города Радужный.

Направленность программы

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «Пауэрлифтинг» соответствует физкультурно-спортивной 
направленности.

Краткая характеристика вида спорта «пауэрлифтинг»

Программа направлена на овладение занимающимися основами техники и 
тактики пауэрлифтинга, достаточно высокого уровня, развития физических 
качеств и способностей, что позволит в дальнейшей специализированной 
подготовке достичь высокого уровня индивидуального мастерства и успешной 
его реализации в условиях соревновательной деятельности.

Пауэрлифтинг (англ. powerlifting; power— «сила» + lift— «поднимать») 
или силовое троеборье — силовой вид спорта, суть которого заключается в 
преодолении сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса.
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Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем. Связано это с тем, 
что в соревновательные дисциплины 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 пауэрлифтинге 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.

В пауэрлифтинге, в отличие от бодибилдинга, важны силовые показатели, 
а не красота тела. Но многие известные бодибилдеры начинали с 
пауэрлифтинга, либо занимались обоими видами спорта одновременно — 
Арнольд Шварценеггер, Ронни Коулмэн, Франко Коломбо, из российских 
спортсменов — Евгений Мишин, Андрей Сорокин, Сергей Шелестов и др.

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 или формула Г лоссбреннера 
(WPC-WPO).

Пауэрлифтинг возник из упражнений, которые тяжелоатлеты использовали 
для увеличения результатов в основных движениях. Первоначально, набор и 
порядок упражнений отличались от современных — кроме привычных сейчас 
приседаний, жима лежа, становой тяги, пауэрлифтинг включал сгибания рук со 
штангой стоя (подъем на бицепс), сидя, жим из-за головы и т.п. Эти 
«странные», с точки зрения тяжёлой атлетики, упражнения, на рубеже 40-50-х 
гг. XX в. Приобрели популярность на Западе, начали проводиться 
соревнования. А на рубеже 50-х — 60-х годов уже начал формироваться 
пауэрлифтинг в современном его виде. К середине 60-х годов были определены 
правила проведения соревнований и стали регулярно проводиться чемпионаты 
национального уровня.

В конце 1950-х годов Великобритания имела свой вид пауэрлифтинга, 
называемый «Strength Set», состоящий из подъема на бицепс, жима лёжа и 
приседаний, выполняемых именно в таком порядке. А в 1964 году прошел 
первый неофициальный чемпионат США (Йорк, штат Пенсильвания). Amateur 
Athletic Union (AAU) был проведен первый национальный чемпионат в 1965 
году, на котором жим лёжа, приседания со штангой, и становая тяга уже были 
соревновательными движениями.
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В ноябре 1972 г. была основана Международная Федерация 
Пауэрлифтинга (IPF), а через год, в ноябре 1973 был проведён первый 
чемпионат мира. В 1980 году в Лоуэлле, штат Массачусетс, США женщины 
впервые приняли участие в чемпионате мира, а в 1989 IPF объединила мужской 
и женский чемпионаты.

В 1986 был основан Всемирный Конгресс Пауэрлифтинга (WPC), позже 
появились и другие альтернативные международные организации.

Количество международных организаций пауэрлифтинга постоянно 
растёт, но несмотря на децентрализацию, которая присуща мировому 
пауэрлифтингу, наиболее известной и популярной остается Международная 
федерация пауэрлифтинга (IPF). IPF — единственная международная 
организация в пауэрлифтинге, являющаяся членом Ассоциации всемирных игр 
и Г енеральной ассамблеи международных спортивных федераций. В 2004 году 
после длительного процесса IPFполучила признание МОК и подписала кодекс 
WADA; c1963 года пауэрлифтинг включен в программу Паралимпийских 
игр как «тяжёлая атлетика», с 1992 года — как пауэрлифтинг. Количество 
стран-участниц — 115, в Паралимпийских играх 2000 года впервые принимали 
участие и женщины.

Основной дисциплиной в современном пауэрлифтинге является троеборье 
— приседание, жим и тяга. Регламент перешёл по наследству от тяжёлой 
атлетики — в каждом упражнении по три подхода, если в упражнении вес не 
покорился ни разу, спортсмен выбывает с соревнований по троеборью. Однако, 
судьи могут разрешить спортсмену продолжить борьбу за малые медали в 
отдельных упражнениях, если тот добросовестно выполнял свои подходы.

Кроме троеборья, проводятся соревнования по одному отдельно взятому 
движению: жиму штанги лежа. Практически во всех федерациях были 
разработаны дополнительные нормативы для этого. Наряду с обычным жимом 
штанги предельного веса, всё большую популярность приобретает много 
повторный жим — народный жим (жим штанги своего веса на разы) и русский 
жим (жим штанги фиксированного веса на разы). Фактически, для лиц с 
повреждениями опорно-двигательного аппарата, жим лёжа является 
единственным доступным силовым упражнением.

Экипировка в пауэрлифтинге бывает поддерживающей (усиливающей) и 
не поддерживающей. Экипировка является обязательной во всех официальных 
соревнованиях и разрешена в «без экипировочном» пауэрлифтинге без 
ограничений. К обязательной экипировке относятся: широкий пояс для 
пауэрлифтинга или пояс для тяжелой атлетики; эластичное трико («борцовка»); 
мягкая футболка с рукавами («Т-майка»); длинные носки, щитки или гетры для 
защиты ног в тяге.
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Дополнительно разрешается: штангетки или специальная обувь для 
приседаний, тапочки или специальная обувь для тяги, мягкие неопреновые 
наколенники, тяжелоатлетические напульсники вместо кистевых бинтов. 
Обычно под термином «экипировка» понимают именно поддерживающую 
экипировку.

На данный момент в пауэрлифтинге применяется следующая 
поддерживающая экипировка: бинты на колени и на запястья; майка для жима 
лежа; майка для приседаний и становой тяги; комбинезон для приседания; 
комбинезон для становой тяги и некоторые другие.

Специфика организации учебно-тренировочного процесса

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 
период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в астрономических часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех 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.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
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- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного тренера 
допускается привлечение дополнительно второго тренера по общей физической 
и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы 
с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Для обеспечения спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 
тренировочные сборы, являющиеся составной частью учебно-тренировочного 
процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов

Тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с учетом 
вида спорта «пауэрлифтинг» (возрастных и гендерных особенностей 
спортсменов).

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоения программы, занимающиеся сдают контрольные 
нормативы.

По результатам сдачи контрольных нормативов осуществляется перевод 
спортсменов на следующий год этапа (следующий этап) подготовки реализации 
программы.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 
предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 
учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 
нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 
возрастными особенностями развития.

Для зачисления в группы спортивной подготовки на этапе 
совершенствования спортивного мастерства необходим спортивный разряд 
"кандидат в мастера спорта", на этапе высшего спортивного мастерства - 
спортивное звание "мастер спорта России". В зависимости от условий и 
организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, 
спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения
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необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 
спортивную подготовку.

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 
«пауэрлифтинг» учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного 
этапа;

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий.

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 
подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом.

Расписание тренировочных занятий по виду спорта «пауэрлифтинг» 
определяется в строгом соответствии с санитарно-гигиеническими 
требованиями и утверждается после согласования с тренерским составом в 
целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 
спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях.

Ежегодное планирование тренировочного процесса осуществляется в 
соответствии со следующими видами:

- перспективное планирование;
- ежегодное планирование;
- ежеквартальное планирование;
- ежемесячное планирование.

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта
«пауэрлифтинг»

Отличительные особенности пауэрлифтинга (силового троеборья) от 
других видов спорта является то, что в этой дисциплине важны показатели 
абсолютной силы. Основой интенсивного роста физической силы учащихся, 
занимающихся пауэрлифтингом, является сложная система тренировок, 
предусматривающая поочередный и поэтапный тренинг мышц различного 
вида.

Процесс адаптации к физическим нагрузкам во время тренировочной и 
соревновательной деятельностях организм атлета приспосабливается не только 
к величине поднимаемого груза, но и к изменению функций, биохимическим 
процессам и вызываемым ими реакциям жидких сред организма. Следует 
добавить к этому и изменение психоэмоционального фона, на котором 
совершается соревновательная деятельность. Например, в таких видах спорта, 
как тяжелая атлетика, пауэрлифтинг и др., на соревнованиях 
психоэмоциональное состояние не только меняется от попытки к попытке, но и 
является в ряде случаев одним из главных факторов достижения спортивного
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успеха. Любое высшее достижение спортсмена имеет не только личное 
значение, но становится общенациональным достоянием, так как рекорды и 
победы на крупнейших международных соревнованиях вносят немаловажный 
вклад в укрепление авторитета страны на мировой арене.

Актуальность
Актуальность занятий пауэрлифтингом, заключается в том, что в 

современном быстроразвивающемся спорте, необходимо искать пути 
устойчивого прогрессирования атлетов, с целью поддержания и повышения 
уровня пауэрлифтинга в России. Фундамент для этого стоит закладывать еще 
на ранних стадиях становления спортсмена, уже на уровне групп начальной 
подготовки.

Вместе с другими видами пауэрлифтинг спорт является важным средством 
всесторонней физической подготовки позволяет успешно развивать физические 
качества, совершенствует деятельность костно-мышечного аппарата, нервной, 
сердечно -  сосудистой и дыхательной систем всего организма и развития 
гармоничной личности. Разнообразные физические упражнения, разносторонне 
воздействуя на организм, способствуют активному отдыху, снимают 
утомление, исклюют возможное появление различного рода морфологических 
и функциональных отклонений. На федеральном уровне неоднократно 
поднималась проблема необходимости привлечения детей и подростков к 
систематическим занятиям физической культурой и спортом.

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «Пауэрлифтинг» (далее - Программа) предназначена для 
организации спортивной подготовки в Автономном учреждении 
дополнительного образования спортивная школа «Юность» города Радужный 
(далее Учреждение).
Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах:
- начальная подготовка;
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
- этап совершенствования спортивного мастерства.
1.2. 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 Министерства спорта Российской Федерации от 09 ноября 2022 № 
962
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- совершенствование физических и координационных способностей 
посредствам занятий Пауэрлифтинг.

Содержание программы учитывает особенности подготовки спортсменов по 
пауэрлифтингу, в том числе:

большой объём разносторонней физической подготовки в общем 
тренировочном процессе;

постепенное повышение уровня общей и специальной физической, 
технической, тактической и психологической подготовки;

приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта пауэрлифтинг.

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных
задач:

Обучающие:
- формирование общих представлений о пауэрлифтинге, о его 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом 
развитии и физической подготовленности обучающихся;

- сформировать знания о функциональных возможностях организма 
средствами пауэрлифтинга;

- сформировать систему разнообразных двигательных умений и навыков 
средствами общей физической и специальной физической подготовке;

- сформировать знания по технике безопасности, правилам поведения в 
спортивном;

- совершенствование основных технических приемов и элементов 
пауэрлифтинга;

- совершенствование технико-тактическим приемам пауэрлифтинга;
- освоить (формировать) знания об официальных правилах судейства в 

пауэрлифтинге;
- обеспечить условия для приобретения каждым обучающимся 

соревновательного опыта на соревнованиях различного уровня.
Развивающие:
- развивать общую работоспособность и выносливость обучающихся;
- развивать быстроту, координацию, ловкость, силу и скоростно-силовые 

качества, необходимые в пауэрлифтинге;
- развивать навыки автоматизма при выполнении двигательного действия;
- способствовать повышению уровня функциональной подготовленности;
Воспитательные:
- приобщить к здоровому образу жизни и к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом;
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- сформировать навыки ответственности, дисциплинированности, 
уважительного отношения к окружающим;

-сформировать активную позицию, решительность, целеустремленность, 
терпение, трудолюбие.

- сформировать навыки психологической устойчивости;
- развить умение накапливать соревновательный опыт;
- развить навыки самоконтроля, судейства, гигиены, закаливания;
- воспитывать осмысленное отношение к занятиям бокса;
-воспитывать морально-волевые качества в условиях соревновательной

деятельности.
Оздоровительные:
- укрепление здоровья и всесторонне физическое развитие обучающихся;
- повышение работоспособности, укрепление здоровья занимающихся и 

профилактика различных заболеваний;
Планируемые результаты освоения 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;

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития 
и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера- 
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 
умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 
безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.

11



Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 
числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 
примерной дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки и направлены:
На этапе начальной подготовки на:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 
спортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 
том числе о виде спорта "пауэрлифтинг";
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 
"пауэрлифтинг";
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 
гармоничное развитие физических качеств;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 
второго года;
- укрепление здоровья.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 
"пауэрлифтинг";
- формирование разносторонней общей и специальной физической
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта
"пауэрлифтинг";
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и
формирование навыков соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья.
На этапе совершенствования спортивного мастерства на:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 
технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивнуюподготовку в группах на этапах спортивной подготовки,

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, в 
соответствии с положением о комплектовании АУ ДОСШ «Юность».
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Система многолетней тренировки в пауэрлифтинге представляет собой ряд 
последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ с 
рациональной преемственностью ежегодных величин приращения 
тренировочных и соревновательных нагрузок от детей до взрослых 
спортсменов.

Программа поэтапной подготовки определяет основные направления и 
условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и 
реализуемая в соответствии с требованиями федеральных стандартов 
спортивной подготовки.

В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица старше 10 лет 
и выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. 
Минимальная наполняемость групп начальной подготовки 8 человек. 
Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе начальной 
подготовки - 3 года.

В тренировочные группы могут быть зачислены лица старше 12 лет и 
выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. 
Минимальная наполняемость групп на тренировочном этапе - 6 человек. 
Длительность прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) - 5 лет.

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть 
зачислены лица старше 16 лет и сдавшие нормативы общей и специальной 
физической подготовки.

Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ССМ зависит 
от спортивных результатов, демонстрируемых перспективным спортсменом, и 
определяется решением тренерского совета и локальными нормативно­
правовыми актами организации, в которой спортсмен проходит спортивную 
подготовку.

Этапы спортивной 
подготовки

Продолжительность 
этапов (в годах)

Возраст для 
зачисления 
перевода в 

группы (лет)

Минимальная 
наполняемость 
групп (человек)

Этапы начальной подготовки 3 года 10 8
Учебно - тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации)

5 лет 12 6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 16 3

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки
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Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 
процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 
основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 
подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма, обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 
интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 
подготовки. Режим тренировочной работы является максимальным и 
установлен в зависимости от этапа и задач подготовки. В зависимости от 
периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) 
недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 
пределах индивидуального плана спортивной подготовки.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

Этапный норматив Год обучения Количество 
часов 

в неделю

Общее 
количество 
часов в год

Этапы начальной подготовки 1 4,5-6 234-312
2-3 6-8 312-416

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

1 10-14 520-728
2-5 14-18 728-936

Этап совершенствования спортивного 
мастерства

не ограничивается 20-24 1040-1248

* Недельный режим тренировочной работы устанавливается в зависимости от специфики вида 
спорта, задач и периода спортивной подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный). 
Общегодовой объем спортивной подготовки, предусмотренный утверждёнными режимами тренировочных 
занятий, может быть сокращён не более, чем на 25 % с учётом участия спортсменов в тренировочных 
мероприятиях и соревновательной деятельности по этапу и году спортивной подготовки в течение 
календарного года.

Тренировочный процесс строится с учётом принципа единства 
постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, 
который реализуется через следующие направления:
-увеличение суммарного годового объёма работы;
-увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки с учётом 
этапа спортивной подготовки (в часах);
-увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного 
микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и 
направленности микроциклов);
-сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую оптимальную 
взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности;
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-постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт варьирования 
способов распределения объёма и интенсивности тренировочных нагрузок в 
микроцикле, мезоцикле, замены средств на каждом новом этапе;
- увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой в условиях; 
-последовательное усложнение технико-тактической подготовки, 
выражающейся в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от 
спортсменов принятия решений в ситуации неопределённости в 
соревновательных условиях;
-последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся в 
постепенном увеличении интенсивности тренировочных нагрузок различной 
преимущественной направленности, строгий порядок и очерёдность их 
введения на протяжении этапов и периодов подготовки с целью постоянного 
увеличения силы тренирующего потенциала. Использование различного рода 
технических средств и природных факторов.

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
-работа по индивидуальным планам;
-тренировочные сборы;
-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
-инструкторская и судейская практика;
-медико-восстановительные мероприятия;
-тестирование и контроль.

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 (спортивной специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства -  четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства -  четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в 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.
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Занятия начинаются не ранее 8:00часов утра и заканчиваются не позднее 
20:00 часов.

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 
21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ:
1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно­

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 
с выездом тренера - преподавателя на спортивные соревнования, учебно­
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском.

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с занимающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий.

- не превышение единовременной пропускной способности 
спортивного сооружения; Обеспечения требований по соблюдению техники 
безопасности.

2.4. Перечень учебно-тренировочных мероприятий
Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для 

подготовки занимающихся к соревновательной деятельности, а также для 
контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 
учитываются в учебно-тренировочном графике.

№

п/п

Виды учебно­
тренировочных мероприятий

Предельная продолжительность учебно- тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) без учета времени следования к месту 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и

обратно)
Этап

начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
спортивного
мастерства

1. Учебно - тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно - тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
международным 
спортивным соревнованиям

- - 21 21

.2. Учебно - тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России

- 14 18 21
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1.3. Учебно - тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

- 14 18 18

1.4. Учебно - тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно - тренировочные мероприятия
2.1. Учебно - тренировочные 

мероприятия по общей и/или 
специальной физической 
подготовке

14 18 18

2.2. Восстановительные учебно - 
тренировочные мероприятия До 10 суток

2.3. Учебно - тренировочные 
мероприятия для 
комплексного медицинского 
обследования

До 3 суток, но не более 2 раз в 
год

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 
для кандидатов на 
зачисление в 
образовательные 
учреждения среднего 
профессионального 
образования, 
осуществляющие 
деятельность в области 
физической культуры и 
спорта

До 60 суток

Виды и объем соревновательной деятельности
Спортивные соревнования: планируемый объем соревновательной 

деятельности устанавливается в Примерной программе по типу спортивных 
соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 
видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах 
спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием
тренированности обучающегося по дополнительной образовательной
программе спортивной подготовки (далее -  обучающийся).

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 
спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам,
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поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки.

Различают:
-контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 
уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их 
результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 
специально организованные контрольные соревнования.
-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно 
из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях.
- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 
подготовки.

Планируемые показатели соревновательной деятельности

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно - 
тренировочный 

этап (этап 
спортивного 

специализации)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Контрольные 1 1 2 2 1 1
Отборочные - - 1 2 2 2
Основные - - 1 2 2 2

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 
официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации, и правилам вида спорта;

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 
соответствующем этапе спортивной подготовки;
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наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 
участию в спортивных соревнованиях;

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 
командирующей организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 
Программы, на основании календарных планов межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского 
автономного округа - Югры.

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны 
соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 
официальных спортивных соревнованиях.

2.5. Годовой учебно-тренировочный план

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ В 
СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Разделы
спортивной
подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной

подготовки

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерстваДо

года
Свыше

года
До двух 

лет
Свыше 

двух лет

Общая физическая 
подготовка (%) 35-55 30-50 25-35 20-25 15-20

Специальная 
физическая 

подготовка (%)
25-40 30-45 35-50 40-55 45-60

Технико­
тактическая 

подготовка (%)
5-7 5-7 10-13 10-13 10-15

Теоретическая 
подготовка (%) 15-17 13-15 10-15 10-15 10-12
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Участие в 
соревнованиях, 

инструкторская и 2-5 5-7 5-10 5-10
судейская практика 

(%)

2.5.1. Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки

№
п/п

Виды подготовки 1 год 2 год 3 год

1 Общая физическая подготовка 120 188 254
2 Специальная физическая подготовка 54 58 89
3 Спортивные соревнования - 6 8
4 Техническая подготовка 16
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них: 36 36 40
тактическая подготовка 9 - -
теоретическая подготовка 18 18 20
психологическая подготовка 9 18 20

6 Инструкторская и судейская 
практика, из них

- 12 12

Инструкторская практика - 6 6
Судейская практика - 6 6

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, из них:

4 12 12

Медицинские, медико-биологические - 4 4
Восстановительные мероприятия - 4 4
Тестирование и контроль 4 4 4
ИТОГО 234 312 416

2.5.2. Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа
(углубленной специализации) (в часах)

№
п/п

Виды подготовки 1 год 2 год 3 год

1 Общая физическая подготовка 158 158 158
2 Специальная физическая подготовка 162 162 162
3 Спортивные соревнования 10 10 10
4 Техническая подготовка 90 90 90
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них: 60 60 60

тактическая подготовка 20 20 20
теоретическая подготовка 20 20 20
психологическая подготовка 20 20 20

6 Инструкторская и судейская 
практика, из них

20 20 20

Инструкторская практика 10 10 10
Судейская практика 10 10 10
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7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, из них:

20 20 20

Медицинские, медико-биологические 6 6 6
Восстановительные мероприятия 10 10 10
Тестирование и контроль 4 4 4
ИТОГО 520 520 520

2.5.3.Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 
(углубленной специализации) (в часах)

№
п/п

Виды подготовки 4 год 5год

1 Общая физическая подготовка 300 318
2 Специальная физическая подготовка 266 281
3 Спортивные соревнования 83 112
4 Техническая подготовка 83 113
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них: 42 47
тактическая подготовка 8 9
теоретическая подготовка 17 19
психологическая подготовка 17 19

6 Инструкторская и судейская 
практика, из них

33 37

Инструкторская практика 16 18
Судейская практика 17 19

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, из них:

25 28

Медицинские, медико-биологические 8 9
Восстановительные мероприятия 7 9
Тестирование и контроль 10 10
ИТОГО 832 936

2.5.4.Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования
спортивного мастерства (в часах)

№
п/п

Виды подготовки 1 год 2 год 3 год

1 Общая физическая подготовка 200 324 324
2 Специальная физическая подготовка 468 449 449
3 Спортивные соревнования 89 175 175
4 Техническая подготовка 125 125 125
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них: 90 75 75
тактическая подготовка 30 25 25
теоретическая подготовка 30 25 25
психологическая подготовка 30 25 25

6 Инструкторская и судейская практика, 
из них

20 37 37
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Инструкторская практика 10 12 12
Судейская практика 10 25 25

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, из них:

48 63 62

Медицинские, медико-биологические 20 25 25
Восстановительные мероприятия 20 26 26
Тестирование и контроль 8 12 12
ИТОГО 1040 1248 1248

2.6. Календарный план воспитательной работы

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 
учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 
следующих основных задач воспитательной работы:

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 
качеств;

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

№
п/п

Направление
работы

Мероприятия Сроки
проведения

Профориентационная деятельность
1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов;
- Судейство спортивно-массовых мероприятий и 
соревнований, ВФСК «ГТО».

В течение 
года

2 Инструкторская
практика

- Просмотр и анализ проведения учебно­
тренировочных занятий;
- Разработка планов-конспектов тренировочных 
занятий
- Проведение учебно-тренировочных занятий.

В течение 
года

3 Профориентационная
работа

- Посещение учебных заведений среднего и высшего 
профессионального образования спортивной 
направленности;

В течение 
года

- Прохождение производственной практики в 
дошкольных и общеобразовательных учреждениях, 
спортивных школ города Ханты-Мансийска и округа.

В течение 
года

Здоровьесбережение
1 Организация и

проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа
жизни

Проведение:
- бесед, открытых уроков, мастер-классов, 
викторин (о валеологической культуре, здоровом 
образе жизни, вредных привычках, особенностях и 
принципах формирования экологической 
культуры и т.д.);
- спортивных мероприятий;

В течение 
года
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- инструктажей по технике безопасности;
- участие в мероприятиях по антидопингу.

2 Режим питания и 
отдыха

Проведение лекций, бесед, просмотр 
видеоматериалов (об особенностях организации 
рационального питания, распорядке дня, режимах 
отдыха при занятиях спортом).

В течение 
года

1атриотическое воспитание обучающихся
1 Теоретическая

подготовка
Проведение:

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 
формирование у обучающихся высокого 
патриотического сознания, чувства верности, 
уважения к своему Отечеству, традициям своего 
народа, готовности к выполнению гражданского 
долга и конституционных обязанностей по защите 
интересов Родины;
- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, 
музеев и.т.д.

В течение 
года

2 Практическая
подготовка

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения;
- праздничных мероприятиях, связанных со 
значимыми датами РФ, ХМАО-Югры, г. Ханты- 
Мансийска;
- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 
России» и др.)

В течение 
года

Проведение:
- мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта;
- тематических спортивно-массовых мероприятий 
(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), 
посвященных: «Дню народного единства», «Дню 
защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», 
«Дню защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д.
- Участие в мероприятии спортивная премия 
«Спортсмен года ЮКИОР», «Спортивная Элита»

Апрель

Развитие творческого мышления
1 Практическая

подготовка
Проведение учебно-тренировочных занятия, бесед, 
встреч, дискуссий,
направленных на развитие спортивного мышления 
у обучающихся, которое способствует достижению 
высоких спортивных результатов.
Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов 
учебно-тренировочных занятий, соревнований. 
Просмотр обучающих видеороликов по видам 
спортивной подготовки.

В течение 
года
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2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки)

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним составляется организацией на учебно­
тренировочный год с учетом плана, учебно-тренировочного графика, 
примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 
обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера- 
преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 
исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную 
трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом 
(методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, 
работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами 
спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, 
участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно­
тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 
об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 
особенностях процедуры проведения допинг-контроля.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Семинары и мало групповые лекции 
на темы:
«Виды нарушений антидопинговых 
правил»
«Проверка лекарственных средств» 
«Права и обязанности спортсменов»

в течение 
учебно- 

тренировоч 
ного года 
по плану 

МО

Информирование спортсменов по 
вопросам спорта в области 

антидопинга
Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 
httD://www.rusada.ru/athletes/

Онлайн-семинар «Обработка 
результатов в случае возможного 
нарушения антидопинговых правил»

апрель
Информирование спортсменов по 
вопросам антидопинговых прав 

спортсменов

Онлайн обучение «Антидопинг»
в течение 
учебно- 

тренировоч 
ного года

Прохождение онлайн курса на сайте 
РУСАДА

Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь
Этап совершенствования спортивного мастерства

Семинары и малогрупповые лекции 
на темы:
"Виды нарушений антидопинговых 
правил"
"Проверка лекарственных средств" 
"Процедура допинг контроля"

в течение 
учебно- 

тренировоч 
ного года 
по плану 

МО

Информирование спортсменов по 
вопросам в области антидопинга 

Важные моменты для спортсменов в 
области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/
Онлайн обучение «Антидопинг» в течение Прохождение онлайн курса на сайте
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учебно- 
тренировоч 
ного года

РУСАДА
Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 
Основной поток - январь

Онлайн-семинар «Обработка 
результатов в случае возможного 
нарушения антидопинговых правил»

апрель
Информирование спортсменов по 
вопросам антидопинговых прав 

спортсменов

2.8. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по этапам
спортивной подготовки)

Одной из задач спортивной школы является подготовка учащихся к роли 
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 
спортивных соревнований в качестве судьи.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 
этапе и продолжать тренерско-судейскую практику на последующих этапах 
подготовки.

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 
изучения литературы, практических занятий. Учащиеся учебно­
тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией 
и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 
порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью.

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 
окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 
способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 
приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 
Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, 
участвовать в судействе.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 
отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 
протоколов соревнований.

Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить 
занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет
тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты 
спортивного тестирования, анализировать выступление на соревнованиях.

Учащиеся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 
самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать 
технику выполнения силовых упражнений, замечать и исправлять ошибки при
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выполнении другими учащимися, помогать занимающимся младших 
возрастных групп в разучивании упражнений. Необходимо уметь 
самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных 
занятий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной 
частей; проводить учебно-тренировочные занятия.

Для этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства итоговым результатом является выполнение требований на 
присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту 
1-й категории.

Судейство соревнований по пауэрлифтингу в спортивной школе, помощь в 
организации и проведении. Выполнение обязанностей в роли ассистента, судьи, 
секретаря.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
№
п/п

Задачи Виды практических заданий Сроки
проведения

1 Освоение
обязанностей
судей при
проведении
спортивных
мероприятий

Изучение этики поведения спортивных 
судей, овладение спортивной 
терминологией

В течение года

Изучение правил соревнований по 
избранному виду спорта

В течение года

Изучение обязанностей и прав участников 
соревнований.
Изучение общих обязанностей судей в 
главной судейской коллегии и других 
бригад спортивных судей

В течение года

Знакомство и изучение с подготовкой и 
оформлением мест проведения 
соревнований

В течение года

2 Освоение 
методики 
проведения 
учебно­
тренировочных 
занятий по 
избранному виду 
спорта

Разработка комплексов упражнений для 
развития основных физических качеств 
спортсменов

В течение года

Показ простых упражнений для 
совершенствования технической подготовки

В течение года

Составление комплексов упражнений для 
подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия, разминки 
перед соревнованиями.

В течение года

3 Судейство 
спортивно­
массовых 
мероприятий и 
соревнований

Выполнение обязанностей спортивных 
судей на различных позициях.

В течение года

Оказание помощи в оформлении мест 
проведения спортивно - массовых 
мероприятий и соревнований

В течение года

Этап совершенствования спортивного мастерства
1 Освоение 

обязанностей 
судей при 
проведении

Применение и совершенствование этики 
поведения спортивных судей, овладение 
спортивной терминологией

В течение года

Изучение и применение правил В течение года
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спортивных
мероприятий

соревнований по избранному виду спорта
Изучение обязанностей и прав участников 
соревнований

В течение года

2 Судейство 
спортивно - 
массовых 
мероприятий и 
соревнований

Выполнение обязанностей спортивных 
судей на различных позициях в судейской 
бригаде

В течение года

Оформление мест проведения спортивно - 
массовых мероприятий и соревнований

В течение года

3 Освоение 
методики 
проведения 
учебно­
тренировочных 
занятий по 
пауэрлифтингу

Проведение подготовительной 
(разминочной), основной, заключительной 
частей учебно-тренировочного занятия

В течение года

Составление комплексов упражнений для 
развития основных физических качеств 
спортсменов

В течение года

Показ упражнений для совершенствования 
отдельных элементов технической 
подготовки спортсменов

В течение года

Составление планов-конспектов учебно­
тренировочных занятий

В течение года

Составление комплексов упражнений для 
подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия, разминки 
перед соревнованиями.

В течение года

Этап высшего спортивного мастерства
1 Выполнение

обязанностей
судей при
проведении
спортивных
мероприятий

Применение этики поведения спортивных 
судей, спортивной терминологии

В течение года

Применение знаний правил соревнований по 
избранному виду спорта

В течение года

Оформление мест проведения спортивно - 
массовых мероприятий и соревнований

В течение года

2 Судейство 
спортивно­
массовых 
мероприятий и 
соревнований

Оказание помощи в организации и приема 
нормативов Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса ГТО

В течение года

Выполнение обязанностей спортивных 
судей на различных позициях в судейской 
бригаде в избранном виде спорта

В течение года

3 Проведение
учебно­
тренировочного
занятия

Организация и проведение учебно­
тренировочного занятия под руководством 
тренера

В течение года

Составление комплексов упражнений для 
развития основных физических качеств 
спортсмена

В течение года

Совершенствование технической 
подготовки

В течение года

Составление планов-конспектов учебно­
тренировочных занятий

В течение года

Составление комплексов упражнений для 
подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия, разминки 
перед соревнованиями.

В течение года
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2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств указывается по этапам

спортивной подготовки
Медицинское сопровождение спортсменов осуществляет работа 

медицинских работников учреждения.
Медицинский осмотр проводится в Муниципальном бюджетном учреждении 

здравоохранения (МБУЗ «ЦГБ»).
Для выдачи медицинского заключения лицам, желающим заниматься 

физической культурой и спортом необходимо обратиться к участковому врачу 
педиатру (терапевт). Заключение выдается на основании результатов 
профилактического медицинского осмотра, пройденного в течение года, без 
проведения дополнительных обследований.

Медицинскими работниками заводятся врачебно-контрольные карты. 
Ведётся строгий учёт и контроль по прохождению медицинского осмотра в 
соответствии с периодичностью.

При проведении физкультурных и спортивных мероприятий оказание 
медицинской помощи (скорой и первичной медико-санитарной) спортсменам, 
специалистам и организаторам соревнований, а также зрителям и персоналу 
осуществлялась бригадами скорой помощи и врачами-специалистами 
медицинских учреждений.

№ Мероприятие Содержание
1. Организация и проведение 

медицинских обследований 
спортсменов поступающих

Проведение комплексного анализа и оценки 
ряда медико-биологических показателей 
спортсменов по следующим критериям:
- оценка состояния здоровья и медицинских 
противопоказаний к занятиям в избранном 
виде спорта;
- анализ факторов лимитирующих 
физическую работоспособность и достижение 
максимального спортивного результата;
- оценка функционального состояния и уровня 
физической работоспособности;
- анализ физиологических резервов и 
адаптационно-приспособительных 
возможностей организма.

2. Организация углубленных 
медицинских обследований 
спортсменов

Углубленные медицинские обследования 
спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 
«Клинический ВФД» согласно 
Приказу Министерства здравоохранения РФ 
от 23.10.2020г. № 1144н

3. Организация и проведение 
комплексных, этапных, текущих 
медицинских обследований 
спортсменов и врачебно­
педагогических наблюдений

Проведение медицинских обследований 
осуществляется в рамках системы медико­
биологического обеспечения спортсменов в 
соответствии с планом спортивной 
подготовки по видам спорта и действующей
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лицензией на осуществление медицинской 
деятельности

5. Медицинское обеспечение 
тренировочных мероприятий и 
соревнований 
спортсменов

Проводится штатными медицинскими 
работниками Учреждения, в том числе в 
выездной форме, в соответствии с планом 
спортивной подготовки по видам спорта и 
действующей лицензией на осуществление 
медицинской деятельности.

6. Лечебная работа со спортсменами 
при возникновении заболеваний и 
травм

Лечебная работа проводится в рамках 
лицензированных видов деятельности и 
включает комплекс лечебно-диагностических 
мероприятий:
- консультативный прием врачей 
специалистов и среднего медицинского 
персонала;
- диагностика (функциональная и 
лабораторная диагностика);
- назначение лечебно-восстановительных 
мероприятий.

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 
осуществляется после перенесенных 
заболеваний и травм и период интенсивной 
спортивной подготовки.

8. Фармакологическое обеспечение и 
применение специализированных 
продуктов питания при 
подготовке спортсменов

Осуществляется в рамках системы медико­
биологического обеспечения в основные 
периоды спортивной подготовки в 
соответствии с требованиями 
антидопингового законодательства РФ.

9. Профилактическая и санитарно­
просветительная работа при 
подготовке 
спортсменов

Осуществляется по следующим 
направлениям:
- организация и проведение мероприятий 
специфической (вакцинация) и не 
специфической профилактики заболеваний;
- контроль рационов питания;
- контроль соблюдения антидопинговых 
правил;
- консультативный прием с тренерами и 
спортсменами.

10. Медико-биологическое 
обеспечение спортсменов 
входящих в состав спортивных 
сборных команд 
Российской Федерации.

Предусматривается только медицинское 
обеспечение по показаниям в рамках лечебной 
и восстановительной работы в объеме 
первичной доврачебной, врачебной и 
специализированной медико-санитарной 
помощи по лицензированным видам 
медицинской деятельности.

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возрастных и влияния физических 
качеств в телосложения на результативность по виду спорта «пауэрлифтинг».
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Основными критериями оценки занимающихся в группах на этапах 
спортивной подготовки является здоровья, уровень общей и специальной 
подготовки, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, 
освоение объёмов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 
требованиями.

Для повышения эффективности подготовки спортсменов, тренеры в своей 
работе должны учитывать сенситивные периоды развития двигательных 
качеств и уровень влияния физических качеств и телосложения 
результативность в избранном виде спорта.

Это позволит ответить на вопросы: каковы оптимальные сроки начала 
специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на тот или 
иной уровень спортивной подготовки, каким должен быть стаж занятий к 
моменту выполнения нормативов мастера спорта, мастера спорта 
международного класса и т.д.

Известно, что все физические качества в многолетнем плане развиваются 
неравномерно. Для каждого качества имеется свой благоприятный период.

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 
обучения определяется с учётом сенситивных периодов развития физических 
качеств у спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие 
качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются.

Физические качества и телосложение Уровень влияния
Скоростные способности 2
Мышечная сила 3
Вестибулярная устойчивость 1
Выносливость 1
Гибкость 2
Координационные способности 1
Телосложение 2

Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.
Скоростные способности.

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 
функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 
действий в минимальное время. Различают элементарные и комплексные 
формы проявления скоростных способностей.
Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 
успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 
способностей составляет ее основное содержание.
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Мышечная ста.
Мышечная сила - это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость - способность мышцы поддерживать развитие усилий 
в течение определенного периода времени. Сила и выносливость 
взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к определенному 
увеличению другой.
Вестибулярная устойчивость.

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 
деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 
аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и 
положении тела в пространстве. Наряду с двигательным и зрительным 
анализаторами он обеспечивает ориентировку в пространстве, влияет на 
уровень двигательной координации и качество равновесия.

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 
упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 
совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют 
укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают противодействовать 
нарушениям равновесия в процессе и после вращательных движений. 
Выносливость.

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной 
мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее 
эффективности. Основные показатели выносливости - мощность физической 
работы и ее продолжительность. Основные упражнения для воспитания 
выносливости - упражнения циклического характера - ходьба, бег, плавание,- и 
ациклического характера - игры.
Гибкость.

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной 
амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:
• анатомических особенностей суставов;
• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;
• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц- 
агониетов в суставах.

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности 
мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации 
работы мышц - антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением 
формы сочленяющихся костных поверхностей.
Координационные способности.

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития 
которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют
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высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых 
нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность 
образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок 
и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные 
способности.

Под двигательно-координационными способностями понимаются 
способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 
наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 
возникающие неожиданно).
Телосложение.

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 
антропометрическими требованиями. Характеристика антропометрических 
показателей юных спортсменов, ростовые данные, желательные показатели 
типа строения тела и соматотипа. Двигательные способности, лежащие в 
основе развития необходимых специальных физических качеств, их основные 
показатели.

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -  
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;
-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» 

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 

«лыжные гонки»;
- 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;
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 
с четвертого года;

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;
-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пауэрлифтинг»; 
-выполнить план индивидуальной подготовки;
-закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года;
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;
-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
-выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
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всероссийских спортивных соревнований;
-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые 
для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного 
раза в два года;
-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;
-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Требования к результатам реализации Программы, на каждом этапе 
спортивной подготовки, выполнение которых дают основание для перевода 
лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 
подготовки, предоставлены ниже.

3.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на этапе начальной подготовки

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчик
и

девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег 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

количеств 
о раз

не менее не менее

9 7 11 9

1.3. Прыжок в дину 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)

количеств 
о раз

не менее не менее

27 24 32 28
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1.5. Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа на полу

количеств 
о раз

не менее не менее

10 5 13 7

2. Нормы 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

количеств 
о раз

не менее не менее

10 5 15 10

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег 30 м с не более

5,7 6,0
1.2. Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 
см

количество раз не менее
11 9

1.3. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество раз не менее
13 7

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см не менее
150 135

1.5. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 1 мин)

количество раз не менее
32 28

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Приседание со штангой на 

плечах (вес штанги 70% от 
повторного максимума)

количество раз не менее
8

2.2. Жим лежа (вес штанги 
70% от повторного 

максимума)

количество раз не менее
8

2.3. Становая тяга (вес штанги 
70% от повторного 

максимума)

количество раз не менее

2.4. Стойка на одной ноге, 
глаза закрыты, руки 
скрещены, ладони на 

плечах

с 9,0

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки
спортивные разряды -  «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй спортивный
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спортивной подготовки (до 
трех лет)

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»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши/

мужчины
девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег 30 м с не более

5,3 5,6
1.2. Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 
см

количество раз не менее
13 10

1.3. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество раз не менее
20 8

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 
ладони на плечах

с
не менее

12,0

2.2. Планка на прямых руках с не менее
60,0 45,0

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Нормативы общей физической специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап

высшего спортивного мастерства

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
мужчины женщины

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег 30 м с не более

4,9 5,7
1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу
количество раз не менее

27 9
1.3. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
(за 1 мин)

количество раз не менее
36 33

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 
ладони на плечах

с не менее
12,0

2.2. Планка на прямых руках с не менее
75,0 60,0
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3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ
ДИСЦИПЛИНЕ)

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки.

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 
самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, 
отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, 
психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 
составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 
систематизировать средства и методы их совершенствования, систему контроля 
и управления тренировочным процессом.

Вместе с тем следует учитывать, что в тренировочной и особенно в 
соревновательной деятельности ни один из этих видов подготовки не 
проявляется изолированно, они объединяются в сложный комплекс, 
направленный на достижение наивысших спортивных показателей.

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от 
других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, 
техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических 
качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления 
физических качеств (например, выносливости) тесно связан с экономичностью 
техники, специальной психической устойчивостью к утомлению, умением 
реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в 
сложных условиях.

Вместе с тем тактическая подготовка не может быть осуществлена без 
высокого уровня технического мастерства, хорошей функциональной 
подготовленности, развития смелости, решительности, целеустремленности и 
т.д.

Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка направлена на овладение системой знаний 

мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного характера, 
необходимых для всестороннего развития и формирования полноценной 
личности спортсмена, а также обеспечения постоянного роста его спортивного 
мастерства.

Материал для проведения теоретических занятий во многом един для всех 
возрастных групп. Общее представление и небольшой объем знаний по многим 
вопросам спортсмены получают уже на начальном этапе. С ростом мастерства
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на разных этапах подготовки возникает необходимость в более широком 
освещении и глубоком понимании этих же проблем. Наиболее полно 
раскрываются и освещаются теоретические вопросы в группах 
совершенствования спортивного мастерства в соответствии с потребностью в 
этих знаниях у спортсменов этого уровня.

Теоретические занятия проводятся с учетом возраста спортсменов и 
объемов имеющихся знаний. Для сообщения теоретических сведений 
используются различные формы: рассказ, объяснение, беседа, по отдельным 
вопросам - лекции с демонстрацией наглядных пособий. Они должны быть 
частью тренировочного занятия, их продолжительность определяется объемом 
информации. Лекции и беседы по вопросам гигиены, медицинского контроля, 
строения и функций организма человека проводятся тренером или врачом.

Нравственные аспекты воспитания
Морально-этические и нравственные нормы поведения. Понятие об этике. 

Этика поведения в современном обществе. Спортивная этика. Понятие о 
воспитании и образовании. Взаимосвязь различных видов воспитания 
(действенное, нравственное, эстетическое, трудовое) в процессе физического 
воспитания. Социально-нравственные нормы и их проявления в спортивной 
деятельности.

Черты характера, обусловливающие активную жизненную позицию 
личности: трудолюбие, целеустремленность, смелость, решительность,
настойчивость в преодолении трудностей и достижении поставленных целей, 
чувство патриотизма, ответственности, взаимоуважения, взаимопомощь, 
организованность, дисциплинированность.

Краткий обзор _развития пауэрлифтинга в России и за _рубежом
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 атлеты дореволюционной 
России, их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионатах 
Мира и Европы.

Роль тяжелой атлетики, как вида спорта и его влияние на развитие 
пауэрлифтинга.

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.
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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.

Меры обеспечения безопасности при проведении занятий
Правила поведения в спортивном зале и на помосте. Порядок обращения с 

оборудованием. Правила переноса оборудования и обращения с ним на 
помосте. Правила транспортировки оборудования к месту проведения 
соревнований. Меры обеспечения безопасности во время тренировок и 
соревнований, проводимых на помостах. Лица, ответственные за соблюдение 
правил безопасности.

Оборудование, инвентарь и снаряжение для тяжелой атлетики 
Характеристика мест для занятий пауэрлифтингом: зал (или другое отвечающее 
необходимым требованиям помещение). Современные требования к 
оборудованию и устройству мест для занятий и проведения соревнований по 
пауэрлифтингу: размеры, освещение, вентиляция, температурный режим и т.п. 
Информационная аппаратура.

Одежда атлета (для тренировок, соревнований). Строение и функции 
организма человека, влияние физических упражнений Общие сведения о 
строении организма. Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и 
взаимодействие.

Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности 
организма человека. Ощущения, восприятия, внимание, память, эмоции, 
мышление, представление и специализирование их проявлений в спортивной 
деятельности.

Центральная и периферическая нервные системы. Их роль и значение для 
обеспечения нормальной жизнедеятельности организма человека. Органы 
чувств. Влияние занятий физической культурой и спортом на организм 
спортсмена.

Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее 
средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и двигательных 
качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный процесс 
совершенствования функций организма. Анатомо-физиологическая 
характеристика.

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 
функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности 
формирования двигательных навыков. Утомление и причины временного
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снижения работоспособности. Учет динамики восстановительных процессов 
при организации спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы 
отдыха между ними. Показатели восстановления работоспособности организма 
спортсмена. Тренированность и ее психофизиологические показатели.

Гигиена, _режим, закаливание
Общие сведения о гигиене и санитарии.

Личная гигиена: уход за телом (кожей), волосами, ногтями, полостью рта, 
зубами, ногами; гигиена одежды и обуви, повседневной и спортивной.

Гигиена жилищ и мест занятий спортом: температура воздуха, влажность, 
освещение и вентиляция помещений. Общий режим дня. Гигиена сна, его 
продолжительность, значение для восстановления организма спортсмена.

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обливание, 
обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы (солнце, 
воздух, вода), использование их для закаливания организма спортсмена, 
правила их применения.

Режим тренировок и отдыха.
Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, 

режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, 
нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение отдельных 
пищевых веществ и витаминов.

Требования к питанию: количество и качество продуктов питания, 
разнообразие -  сочетание растительных и животных компонентов. Питание в 
день соревнований: необходимость учитывать изменение состояния 
тяжелоатлета, следующее за приемом пищи, - некоторое ухудшение 
двигательных реакций, координации.

Понятие об инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, 
передача, распространение). К таким заболеваниям относится целая группа 
заболеваний верхних дыхательных путей. Они вызываются главным образом 
микробами и вирусами и осложняются переохлаждением, поэтому в обиходе их 
называют простудными. Меры личной и общественной профилактики 
(предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных 
занятиях.

Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное 
воздействие на человека длительного пребывания перед экраном телевизора, 
компьютера.

Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж
Понятие, задачи и значение врачебного контроля и самоконтроля в 

процессе занятий физической культурой и спортом. Объективные методы 
врачебного контроля: измерение веса, динамометрия, спирометрия,
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электрокардиография, измерение кровяного давления, биохимический анализ 
крови и мочи, рентгенография, функциональные пробы и т.д. Субъективные 
данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение,
работоспособность. Дневник самоконтроля.

Понятие о подготовленности, тренированности, спортивной форме. 
Понятие об утомлении и переутомлении (перетренировке). Меры 
профилактики переутомления.

Особенности спортивного травматизма. Причины возникновения травм в 
процессе занятий и соревнований. Методы профилактики травм и 
сопутствующих заболеваний.

Первая доврачебная помощь. Раны и их разновидности. Ушибы и ссадины. 
Повреждение связок, мышц, сухожилий. Повреждение кожных покровов 
пальцев, удерживающих тетиву. Кровотечения. Вывихи. Переломы костей. 
Действие высоких температур: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие 
низких температур: озноб, обморожение, общее переохлаждение. Остановка 
кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного 
дыхания, переноска и перевозка пострадавшего.

Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа - 
поглаживание, разминание, растирание, поколачивание, потряхивание. 
Разновидности массажа, их цель и задачи. Самомассаж. Противопоказания к 
массажу.

Техника и тактика по пауэрлифтингу
Понятие о технике. Цели, задачи и значение технической подготовки. 

Анализ техники выполнения подъема штанги. Характеристика основных 
элементов, микроэлементов и технических действий. Средства и методы 
технической подготовки.

Понятие о тактической подготовке. Цели, задачи и значение тактической 
подготовки. Характеристика тактического мышления, тактических действий и 
приемов. Основные средства и методы развития тактического мышления. 
Основные средства и методы тактической подготовки.

Правила соревнований, их организация и проведение
Значение соревнований, их цели и задачи. Характер соревнований, 

участники соревнований. Возрастные группы. Права и обязанности участников 
соревнований.

Судейская коллегия: главный судья, заместитель главного судьи, главный 
секретарь, судья-информатор, судьи на помосте, врач соревнований. Права и 
обязанности каждого члена судейской коллегии.
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Правила соревнований. Определение результатов соревнований. 
Положение о рекордах. Жеребьевка. Условия и порядок выполнения 
упражнений. Снаряжение и инвентарь. Правила безопасности.

Основные документы, необходимые для организации и проведения 
соревнований, их оформление. Положение о соревнованиях. Планирование 
подготовки и проведения соревнований. Составление программы 
соревнований. Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка мест 
соревнований, оборудования и инвентаря. Требования к проведению церемонии 
открытия и закрытия соревнований. Церемония награждения победителей.

Планирование спортивной тренировки
Роль и значение планирования как основы управления процессом 

тренировки. Исходные данные для планирования. Разновидности 
планирования: перспективное (на несколько лет), текущее (на один год), 
оперативное (на отдельные отрезки времени - период, этап, месяц, неделю). 
Основные положения и разделы перспективного, текущего и оперативного 
планирования. Основные формы планирования спортивной тренировки. 
Планирование спортивных результатов и контрольных нормативов по 
физической и технической подготовке. Календарный план спортивных 
соревнований по пауэрлифтингу.

Техническая подготовка
Спортивная подготовка должна быть направлена с самого начала на 

тщательное освоение техники движений при выполнении различных 
упражнений.

Пауэрлифтинг относится к силовым видам спорта, характерной 
особенностью которых является кратковременность усилий и максимальное 
проявление их мощности. Поэтому спортивная техника направлена на то, чтобы 
спортсмен мог при решении двигательных задач наиболее полно и эффективно 
использовать все эти качества, т.е. максимально эффективно развить скоростно­
силовое напряжение во всех фазах движения и в правильном направлении. 
Следовательно, в понятие спортивной техники входит система специальных 
одновременных и последовательных движений, направленных на 
рациональную организацию взаимодействия внутренних и внешних сил 
(действующих на тело спортсмена) с целью наиболее полного и эффективного 
использования их для достижения высоких спортивно - технических 
результатов (В.М. Дьячков). Процесс спортивной техники делится на освоение, 
закрепление и совершенствование двигательных действий, его эффективность 
зависит от сознательного отношения занимающихся к формированию 
двигательных навыков и умений, и проявления способностей при освоении 
спортивной техники.
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Подъем штанги связан с взаимодействием между собой многообразных 
сил, причем это взаимодействие происходит при различных режимах работы 
мышц (взрывной, преодолевающий, уступающий, статический) и при быстро 
сменяющихся максимальных напряжениях и расслаблениях мышц.

В пауэрлифтинге, как и в любом другом виде спорта, постоянно 
происходит совершенствование техники выполнения классических 
упражнений. Так, в последние десятилетия существенно изменилась техника 
выполнения темповых упражнений. В настоящее время преимущество имеют 
молодые спортсмены, обладающие высокой скоростью выполнения 
упражнений, координацией, гибкостью и ловкостью. Они быстрее находят 
наиболее оптимальный режим мышечной работы при подъеме штанги. Процесс 
поиска более рациональных приемов выполнения классических упражнений 
продолжается наряду с совершенствованием методики тренировки.

Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге.
Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге -  один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего 
оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития.

Человек как биомеханическая система. Биомеханические звенья 
человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной 
деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп причина вращения 
звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга причина 
движения штанги.

Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые 
атлетом к опоре и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение 
штанги. Траектория движения снаряда. Характер изменения суставных углов, 
мышечная координация и характер возбуждения мышц при выполнении 
упражнений в пауэрлифтинге.

Сила и скорость сокращения мышц -  фактор, определяющий спортивный 
результат. Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, 
удерживающий. Скоростно-силовая подготовка троеборца.

Особенности техники выполнения упражнения со штангой: большой вес 
снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, ограниченная 
площадь опоры, сложность коррекции движения.

Влияние развития отдельных мышц и мышечных групп на технику 
выполнения упражнений. Влияние на технику анатомических и 
антропометрических данных атлета. Определение стартового положения в 
зависимости от антропометрических данных и развития двигательных качеств 
атлета.

43



Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения 
упражнений. Взаимосвязь, прикладываемых атлетом усилий с кинематикой 
суставных перемещений в процессе выполнения всего упражнения.

Система «атлет-штанга». Движение общего центра тяжести (ОЦТ) системы 
при выполнении упражнений. Перемещений звеньев тела и снаряда 
относительно друг друга в процессе выполнений упражнений.

Гибкость -  одно из основных качеств троеборца, необходимых для 
успешного выполнения упражнений в пауэрлифтинге. Взаимосвязь гибкости и 
минимального расстояния подъема штанги, как одного из составляющих 
высокий спортивный результат.

Взаимодействие атлета со штангой до момента ее отделения от помоста. 
Создание жесткой кинематической цепи и сохранение ее в процессе движения 
один из важнейших факторов, предопределяющих успешное выполнение 
упражнения.

Взаимосвязь и взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие 
элементы координации. Граничные позы между фазами, как исходные моменты 
при выполнении двигательных задач по фазам движения.

Неодновременность в изменении кинематических и динамических 
параметров техники движения атлета и штанги. Взаимосвязь усилий, 
прикладываемых троеборцем к штанге с кинематикой суставных перемещений, 
со скоростью движения штанги, временем выполнения отдельных фаз. 
Характер сокращения мышц при выполнении упражнения.

Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. 
Что такое структура движения. Отличительная особенность ритмовой 
структуры приседаний и жима от тяги.

Траектория движения штанги, как результат приложения усилий в 
вертикальной и горизонтальной плоскостях. Оптимальное приложение усилий. 
Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил при 
выполнении упражнения.

Основные методы оценки качества техники при выполнении упражнений в 
пауэрлифтинге. Оценка технического мастерства по траектории, реакции опоры 
атлета, по работе мышц, ускорению и скорости движения штаги, по изменению 
угла в суставах. Рациональные отношения характеристик техники.

Управление системой «троеборец-штанга». Рациональное соотношение 
кинематики суставных перемещений с траекторией движения штанги. 
Экономичность движения.

Основные ошибки в технике упражнений. Причинно-следственные связи 
возникновения ошибок. Методические приемы устранения ошибок.

Методика тренировочного процесса троеборцев
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Влияние общей и специальной подготовки на постановку техники в 
тренировочном процессе. Использование принципов дидактики в процессе 
знакомства с видом спорта. Этапы становления двигательного навыка. 
Содержание теоретического и практического материала в период 
тренировочного процесса. Расчленение методического материала в логической 
последовательности.

Использование технических средств в процессе тренировки и контроля за 
усвоением материала. Приборы срочной информации: зрительные, звуковые и 
тактильные Методика исправления ошибок.

Методика тренировки троеборцев
Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на организм 

занимающихся. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и 
теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы 
тренировки: систематичность, непрерывность, постепенное повышение 
нагрузок, сознательность, учет индивидуальных особенности организма. 
Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности тренировочной 
нагрузки в различные циклы тренировки: годичные, месячные, недельные, в 
отдельных тренировках.

Роль больших и малых тренировочных нагрузок. Вариативность -  как 
метод построения тренировки. Величина интервала между подходами и 
занятиями.

Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. 
Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. 
Количество подходов и величина поднимаемого веса в разминке и на 
соревнованиях.

Планирование спортивной тренировки
Планирование тренировки и основные требования, предъявляемые к 

планированию.
Виды планирования: перспективное (на несколько лет), текущее (на год), 

оперативное (на этап, месяц, неделю, занятие).
Задачи тренировочных циклов и их содержание. Динамика тренировочной 

нагрузки в циклах: объем, интенсивность, количество подъемов и упражнений, 
количество подъемов максимальных весов.

Формы тренировочных планов: перспективного, годичного, месячного, 
недельного, план-конспект урока. Документы планирования тренировочной 
работы: программа, годовой план-график тренировочной работы, рабочий 
(тематический) план, конспект занятия. Расписание занятий. Календарный план 
соревнований. Дневник спортсмена. Методика ведения спортивного дневника и 
отчетов о тренировке.
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Общая и специальная физическая подготовка. Специальная физическая 
подготовка троеборца и краткая характеристика ее средств. Взаимосвязь и 
соотношение общей и специальной физической подготовки троеборца. 
Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, быстрота 
движений, выносливость, ловкость и гибкость. Методика развития этих 
качеств. Краткая характеристика применения этих средств специальной 
физической подготовки для различных групп занимающихся. Контрольные 
нормативы для выявления уровня развития специальной физической 
подготовки.

Общая физическая подготовка
Упражнения на гимнастических снарядах:
- на гимнастической скамейке, на канате, на гимнастическом козле, на 

кольцах. на брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке;
Упражнения из акробатики:
- кувырки, стойки, перевороты, прыжки на мини-батуте.
Легкоатлетические упражнения:
- бег на короткие дистанции (30, 60, 100м);
- прыжки в длину с места и с разбега;
- прыжки в высоту с места;
- метание диска, гранаты, толкание ядра, гири.
Спортивные игры:
- баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, 

футбол;
- спортивные игры по упрощенным правилам.
Подвижные игры:
- игры бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления,
перетягивание каната, эстафеты.
-Плавание:
- для не умеющих плавать -  овладении техникой плавания;
- плавание на дистанцию 225, 50, 100м;
- прыжки, ныряние;
- приемы спасения утопающих.

Специальная физическая подготовка. Общие методические _рекомендации. 
При занятиях пауэрлифтингом используются как общие принципы спортивной 
тренировки, так и специфические принципы, характерные для силового 
троеборья.
Общие принципы силовой тренировки включают следующие положения:

•основными показателями мышечной силы являются объём и масса мышц, 
скорость их сокращения и длительность усилия, что определяет формы
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силового проявления (максимальная произвольная сила, взрывная сила и 
силовая выносливость);

•эффект выполнения того или иного упражнения зависит от 
соответствующего подкрепления - повторного воздействия, при этом 
возможное привыкание к упражнению предусматривает своевременное 
изменение условий и характера упражнений с увеличением требовательности;

•индивидуальные и мотивационные особенности занимающихся требуют 
выбора границ напряжённости воздействия (максимальных и минимальных), 
что выражается в длительности упражнения, величине нагрузки, режиме 
упражнения и занятий, для силовой тренировки типичен показатель 
"повторный максимум" (ПМ) или максимальное количество повторений 
упражнения;

•в силовой тренировке предпочтение обычно отдаётся "преодолевающему" 
режиму при условии, что последнее повторение в каждом подходе должно быть 
с предельным напряжением, а упражнения в статическом и уступающем 
режимах должны лишь дополнять эффект первого;

•важно тестирование исходного уровня подготовленности занимающихся 
по комплексу показателей: весоростовому соотношению, оценке мышечной 
топографии тела и отдельных звеньев тела, степени развития силы в различных 
условиях, показатель МП и другие;

•как фактор обеспечения силовой тренировки надо рассматривать 
рациональное питание с учётом трёх основных функций организма: создание 
запаса энергии, обеспечение обмена веществ и соответствующее равновесие в 
организме, обеспечение строительства клеток и тканей, что определяется 
содержанием, объёмом и соотношением питательных элементов, а также 
дополнительные стимулирующие средства восстановления: массаж, тепловые 
процедуры.

Положения силовой тренировки:
•исходная общность нагрузки всех упражнений для мышц подразумевает 

различие в адаптационных процессах при силовой тренировки и, например, при 
занятиях, направленных на мышечную выносливость;

•принцип перегрузки, связан с постепенным увеличением тренировочных 
силовых нагрузок, которые сопровождаются соответствующими 
адаптационными процессами;

•принцип специфической адаптации к установленным требованиям 
проявляется при выполнении специфической работы, направленной на развитие 
абсолютной силы.

47



В занятиях с отягощениями очень важно добиваться такого построения 
тренировочного процесса, при котором наблюдалась бы постоянная смена 
тренировочных нагрузок. Используются следующие приёмы:

1) выполнять силовые упражнения с точным выполнением повторений;
2) варьировать число повторений;
3) изменять последовательность выполнения упражнений;
4) чаще менять подбор упражнений в тренировке;
5) выполнять упражнения с любых весомы отягощений при постоянном 

напряжении;
6) варьировать скорость выполнения упражнений;
7) изменять время отдыха между подходами;
8) варьировать величину отягощений;
9) использовать различные принципы тренировочного процесса;
10) изменять схему построения занятий при развитии отдельных 

мышечных групп.
Организация тренировочной нагрузки должна базироваться на следующих 

методиках.
•Методика суперподхода (представляет собой длительное выполнение 

разных по направленности упражнений). Схема: выполнение упражнений на 
пресс (8 повторений), затем выполнение упражнений для развития мышц спины 
(8 повторений); далее спина (8 повторений) + пресс (8 повторений); далее пресс 
(8 повторений) + спина (8 повторений).

•Методика супер множественного подхода (представляет собой 
поочерёдное выполнение упражнений для различных мышечных групп). Схема: 
пресс - 8 повторений (отдых 2 минуты) + пресс - 8 повторений (отдых 2 
минуты) + пресс - 8 повторений (отдых 2 минуты) + спина - 8 повторений 
(отдых 2 минуты) + спина - 8 повторений (отдых 2 минуты) + спина -  8 
повторений (отдых 2 минуты).

•Методика составного подхода (представляет собой чередование 
упражнений для развития различных мышечных групп, например, верхних и 
нижних конечностей).

•Методика подходов (представляет собой выбор оптимального числа 
повторений и интервалов отдыха между подходами с тем расчётом, чтобы 
последующее упражнение выполнялось также на оптимальном уровне).

•Методика периферийной сердечной активности (представляет собой 
тренировку для развития различных мышечных групп с акцентом на общую 
физическую подготовку и развитие аэробных способностей).

•Методика круговой тренировки.
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Основой тренировок с троеборцами является выбор наиболее эффективной 
методики занятий. Наряду с оптимальными тренировочными нагрузками, 
правильной организацией и повторением занятий, немаловажное значение 
имеет выбор методов тренировки. Принято считать, что самым эффективным 
методом развития абсолютной силы является метод максимальных усилий. 
Однако, при занятиях с начинающими атлетами этот метод в силу своей 
специфики (использование максимальных силовых напряжений) не может быть 
использован в тренировках. Наряду с методом максимальных усилий для 
развития силы используются повторный метод, "ударный" метод, 
изометрический, изокинетический, статодинамический и другие. 
Представляется важным выяснить положительные и отрицательные стороны 
использования разных методов в тренировки начинающих троеборцев.

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга
ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 
расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 
дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 
тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 
подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 
углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 
сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа. Фиксация. 
Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.

ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка 
ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Выполнение команд судьи. 
Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение 
команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 
оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, 
величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 
Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 
выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей 
ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение 
команд судьи.

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчлененное 
выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально - 
вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения мышц 
перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития 
взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с
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повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. 
Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп.

Контроль за процессом становления и совершенствования технического
мастерства

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. 
Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью технических 
средств. Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и 
траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, 
скорость и ускорение движения штанги, изменение углов в суставах, порядок и 
характер возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм выполнения 
отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные амплитудные 
соотношения характеристик техники.

Развитие специфических качеств троеборца
Упражнения, используемые в 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 лежа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног в 
специальном тренажере, изометрические упражнения.

ЖИМ ЛЕЖА. Жим лежа 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, подъем 
лежа из-за головы, сгибание и разгибание рук от брусьев, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа с хлопком, разгибание рук лежа и стоя, полужим, 
жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъем 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.

Организационные и методические указания
Тренировочный процесс по пауэрлифтингу в спортивных школах троится в 

соответствии с задачами, стоящими перед каждой тренировочной группой. 
Программный материал распределяется по этапам спортивной подготовки в 
определенной последовательности в соответствии с физической и технической 
подготовленностью троеборцев.

Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией 
наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки можно
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разбирать и на практических занятиях, на которые отводится несколько минут 
для беседы.

Уроки по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и 
функциях человеческого организма, питания, оказания медицинской помощи 
должны проводиться врачом. Занятия необходимо проводить с учетом возраста 
и объема знаний занимающихся. В старших группах вопросы теории должны 
раскрываться более подробно и углубленно с использованием современных 
научных данных.

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе 
тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие упражнения, 
а также упражнения из других видов спорта. В некоторых тренировочных 
циклах могут проводиться отдельные тренировочные занятия по общей 
физической подготовке.

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга 
проходит на тренировочных занятиях групповым или индивидуальным 
методом. Овладение техникой упражнений пауэрлифтинга осуществляется 
последовательно. Освоение техники упражнения или его элементов 
осуществляется в три фазы: ознакомления, повторения и совершенствования. 
Применяются следующие методы: рассказ, показ и самостоятельное 
выполнение упражнения или его элементов. Для более эффективного освоения 
рекомендуется применять средства срочной информации.

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса 
является групповой урок. Занятие по пауэрлифтингу состоит из трех частей: 
подготовительной, основной и заключительной. Для каждой части тренировки 
определяются свои задачи и средства их решения.

Подготовительная часть (20% времени всего занятия): организация 
спортсменов, изложение задач и содержание занятия, разогрев и подготовка 
организма к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, 
развитие координации движений и др.

Рекомендуются средства: строевые и порядковые упражнения, разные 
виды ходьбы, бега, прыжков, общеразвивающие упражнения, направленные на 
развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости, специальные подготовительные 
упражнения с предметами и без предметов, имитация техники упражнений 
пауэрлифтинга.

Основная часть (70% времени занятия) освоение или совершенствование 
техники упражнений или отдельных элементов, дальнейшее развитие силовых, 
скоростно-силовых и других физических качеств троеборца.

Средства: классические и специально-вспомогательные упражнения 
троеборца, подбираемые с учетом первостепенности скоростно-силовых
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упражнений, а в последующем -  силовые упражнения, также чередование 
упражнений, выполняемых в быстром и медленном темпе, учитывая 
наибольшую эффективность выполнения упражнений, выполняемых в среднем 
темпе, упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. 
Вес отягощения должен быть вариабельным: применяются отягощения малые 
средние и максимальные, основная тренировка со средними и большими 
весами.

Заключительная (10% времени занятия): приведение организма 
спортсменов в состояние относительного покоя, подведение итогов 
тренировочного занятия.

Средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для мышц брюшного 
пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения для расслабления и 
успокоения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов тренировочного 
занятия, замечания и задания тренера на дом.

Практика спорта показала, что высоких показателей в пауэрлифтинге 
преимущественно достигают те атлеты, которые начали заниматься 
упражнениями со штангой еще подростками. Научные исследования последних 
лет позволили получить данные, отражающие благоприятное влияние 
дозированных упражнений со штангой в сочетании с другими видами 
движений на здоровье и физическое развитие молодого организма.

Высокая пластичность нервной системы юношей и девушек дает 
возможность быстро и эффективно освоить упражнения классического 
троеборья и подготовить основу для дальнейшего совершенствования. 
Всесторонняя физическая подготовка с использованием упражнений с 
отягощениями создает хорошую основу для развития качеств, необходимых не 
только в спорте, но и в трудовой деятельности.

Весьма сложная проблема -  это отбор подростков, обладающих 
потенциальными возможностями и способных достичь высоких спортивных 
результатов.

В первую очередь важно обратить внимание на состояние здоровья -  не 
должно быть никаких отклонений со стороны сердечно - сосудистой системы, 
печени, искривлений позвоночника и др. Физическое развитие должно быть на 
уровне соответствующих возрастных норм: рост, вес, окружность и экскурсия 
грудной клетки, жизненная емкость легких, сила кисти и становая сила.

В процессе тренировочных занятий нужно выявить индивидуальные 
способности подростков, вести тренерские и врачебные наблюдения. Главное 
внимание обращать на приспособленность организма и в частности сердечно - 
сосудистой системы к упражнениям с отягощениями, умение осваивать 
классические упражнения со штангой, учитывая координацию, равновесие,
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понимание структуры упражнения, чувство веса, ход развития силовых качеств, 
интерес к тренировочным занятиям, трудолюбие, дисциплинированность, 
прилежание, настойчивость и аккуратность.

Обязательное условие занятий с юными троеборцами -  всемерное 
использование средств, обеспечивающих всестороннее физическое развитие. 
Разносторонняя физическая подготовка позволяет успешно развивать 
физические качества, совершенствует деятельность нервной системы, костно­
мышечного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной системы, и другие 
жизненно важные органы организма юных спортсменов, обогащает 
двигательные навыки, необходимые в спорте и трудовой деятельности.

Разнообразные физические упражнения, разносторонне воздействуя на 
организм, способствует активному отдыху, снимает утомление, исключают 
возможное появление различного рода морфологических и функциональных 
отклонений.

Физическая подготовка
Современная система тренировки включает разнообразные виды 

подготовки: физическую, техническую, тактическую, психологическую и 
интеллектуальную. Одной из основных является физическая подготовка, 
направленная на укрепление здоровья, развитие двигательных качеств и 
функциональных возможностей спортсмена. Этот вид подготовки принято 
считать залогом успешной специализации и высоких спортивных достижений. 
Уровень физической подготовленности является объективно действующим 
фактором, оказывающим влияние на процесс становления и поддержания 
спортивной формы тяжелоатлетов.

Большое значение физической подготовке придается еще и потому, что 
упражнения, характеризующиеся однообразным повторением одних и тех же 
действий, иногда превращаются в весьма утомительное занятие, снижающее 
интерес к процессу тренировки и ускоряющее появление признаков потери 
работоспособности. При этом автоматизированные процессы и двигательные 
навыки не обогащаются, а наоборот, возможности их дальнейшего 
совершенствования уменьшаются.

Этот фактор является иногда основной причиной прекращения роста 
спортивного мастерства при продолжающейся тренировке, а переутомление и 
потеря интереса к занятиям, наступающие из-за монотонной, однообразно 
выполняемой работы, приводят к снижению спортивных результатов. В связи с 
этим задачи и содержание физической подготовки должны учитывать 
специфику вида спорта и быть направлены на повышение эффективности 
спортивной деятельности.
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В основе системы физического воспитания лежит принцип всесторонней 
физической подготовки (ВФП).
Основными задачами физической подготовки являются:
1. Укрепление здоровья спортсмена и предотвращение отрицательного влияния 
на организм больших специфических нагрузок.
2. Повышение функциональных возможностей организма.
3. Расширение круга двигательных навыков.
4. Развитие основных двигательных качеств и способностей: выносливости, 
силы, гибкости, быстроты, ловкости.
5. Подготовка к большим по объему, высоким по интенсивности и 
психическому напряжению нагрузкам, а также быстрейшему восстановлению 
после них.
6. Формирование физических возможностей, необходимых для 
совершенствования техники и тактики. Составными частями физической 
подготовки являются общая и специальная физическая подготовка (ОФП и 
СФП). Каждая из этих частей имеет свои задачи, средства, методы, свою 
специфику.

Общая физическая подготовка направлена на всестороннее развитие 
двигательных качеств, овладение разнообразными двигательными навыками, 
повышение функциональных возможностей организма. Благодаря 
использованию средств общей физической подготовки решаются вопросы 
оздоровления, восстановления и повышения их работоспособности в процессе 
напряженной соревновательной и тренировочной деятельности, а также 
профилактики возможных негативных воздействий на организм спортсмена.

Средствами ОФП являются самые различные упражнения, занятия 
дополнительными видами спорта и разнообразной физической деятельностью, 
направленно воздействующей на развитие основных двигательных качеств и 
обогащающей арсенал его двигательных навыков.

Хотя общая физическая подготовка имеет существенные отличия от СФП 
и решает свои специфические задачи, она в определенной степени должна 
обязательно учитывать специфику избранного вида спорта.

В силу взаимодействия и взаимообусловленности двигательных качеств и 
навыков общая физическая подготовка является основой для успешной 
специальной подготовки.

Специальная физическая подготовка (СФП) непосредственно направлена 
на развитие двигательных качеств, формирование физических воздействий и 
совершенствование двигательных навыков, специфичных для избранного вида 
спорта.
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Средствами специальной физической подготовки являются основные и 
специально - подготовительные упражнения.

Специально-подготовительные упражнения направлены на развитие 
специальных качеств (физических, психических и т.д.) и представляют собой в 
основном различные сочетания имитации как отдельных элементов, так и 
подхода в целом, выполняемые с помощью тренажерных устройств в 
различных специально моделируемых соревновательных условиях.

Пауэрлифтинг характеризуется рядом особенностей, предъявляющих 
повышенные требования к организму в связи со спецификой его спортивной 
деятельности. Поза стрелка существенно отличается от обычной позы стоящего 
человека. Для пауэрлифтинга необходимо создать такое рабочее положение, 
при котором обеспечивалась бы наибольшая устойчивость системы 
«спортсмен-штанга».

Для этого требуются значительные мышечные усилия, которые 
необходимо проявлять в течение нескольких часов. При анализе медицинских 
карт ведущих троеборцев выявлены в той или иной мере нарушения осанки: 
искривление позвоночника во фронтальной плоскости, асимметрия плеч, 
лопаток, костей таза и т.д.

Даже после одноразовой тренировочной нагрузки остаточное искривление 
позвоночника вследствие асимметричного статического напряжения мышц 
туловища удерживается около 1,5-2 ч после тренировки. В результате 
длительных и однообразных занятий без применения простейших 
корригирующих упражнений происходит фиксация неправильного положения 
позвоночника.

В результате длительных и систематических занятий могут возникать и 
другие специфические заболевания опорно-двигательного аппарата. Наиболее 
распространенные из них: плоскостопие, деформирующий артроз, пояснично­
крестцовый радикулит, артрит, остеохондроз, миозит, паратенонит и др.

Одним из распространенных заболеваний является вегетативно-сосудистая 
дистония - нарушение тонуса сосудов как следствие высокой эмоциональной 
напряженности тренировочной и соревновательной деятельности на фоне 
невысокого уровня функциональной и физической подготовленности.

В связи со всем вышеперечисленным тренеры и спортсмены должны 
учитывать возможные негативные последствия при занятиях и стараться их 
предотвратить, включая в план подготовки необходимые мероприятия, 
направленные на оздоровление организма и профилактику травм и 
заболеваний.
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Для предотвращения отрицательных воздействий необходимо 
использовать совокупность профилактических мероприятий, которые можно 
подразделить на четыре группы:
1. Комплекс корригирующих упражнений, включаемых в тренировочное 
занятие.
2. Комплекс упражнений, выполняемых после тренировки.
3. Самостоятельные занятия.
4. Занятия другими видами спорта: плавание, езда на велосипеде, теннис, 
футбол и др.

Рациональное использование этих мероприятий позволяет также решать 
вопросы, связанные с восстановлением оптимального уровня деятельности 
функциональных систем организма тяжелоатлета, обеспечивающих высокую 
эффективность его спортивной работоспособности, предупреждающих 
состояние перетренированности и позволяющих длительное время сохранять 
высокую спортивную форму.

В теории и методике спорта принято понимать под физической 
подготовкой спортсмена процесс развития его физических качеств, 
проявляющихся в двигательных способностях.

К физическим качествам относят скоростные способности, выносливость, 
силу, гибкость, ловкость (координационные способности).Данные способности 
лежат в основе спортивной работоспособности, проявляясь непосредственно 
через технику и тактику подъема штанги.

Физическая подготовка осуществляется с помощью основных и 
подготовительных упражнений. К первым относится непосредственно подъем 
штанги, ко вторым - общеразвивающие и специальные упражнения. К 
общеразвивающим упражнениям обычно относят занятия другими 
(вспомогательными) видами спорта или занятия любой физической 
деятельностью, естественно, ориентированной на развитие определенных 
способностей с учетом специфики избранного вида спорта. Это плавание, бег, 
езда на велосипеде, настольный теннис, катание на коньках, хождение на 
лыжах и т.д.

Специальные упражнения направлены на развитие физических качеств, 
непосредственно обеспечивающих эффективное выполнение основного 
спортивного движения, т.е. подъема штанги.

Развитие выносливости
В пауэрлифтинге под выносливостью принято понимать способность 

противостоять утомлению во время тренировочной и соревновательной 
деятельности путем мобилизации функциональных возможностей организма.
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Выносливость теснейшим образом связана с процессом утомления. 
Различают несколько типов утомления:
- умственное (связанное с интенсивным характером мыслительных процессов);
- сенсорное (утомление различных анализаторов);
- эмоциональное (как следствие интенсивных эмоциональных переживаний);
- физическое (вызванное продолжительными мышечными напряжениями).

В пауэрлифтинге присутствуют все перечисленные виды утомления. 
Физическая подготовка, развивающая, в том числе и физические качества 
спортсмена, имеет весьма разнообразный характер благодаря выполнению 
различных упражнений, направленных на совершенствование тех видов 
выносливости, которыми характеризуется спортивная деятельность.

Деятельность представляет собой чередование длительной статической и 
динамической относительно однообразной работы, выполняемой в течение 
нескольких часов. Наличие большого объема статической работы предъявляет 
повышенные требования к организму, так как при статическом напряжении 
утомление наступает быстрее, чем при динамическом. Это связано с немалой 
нагрузкой на нервную систему, которой следует регулировать высокую 
точность и однообразие мышечных усилий при большом количестве 
выполняемых подходов.

Высокие требования также предъявляются к нервной системе еще и 
потому, что для каждого подхода к штанге - своеобразный «старт», за которым 
следует «финиш» в виде полученного результата, который в большой степени 
влияет на психическую устойчивость спортсмена. Следует также учитывать, 
что таких стартов и финишей необходимо выполнить несколько. В связи с этим 
усталость в большей степени выражается в психическом и физическом 
утомлении.

Большое значение для развития систем организма и улучшения 
функционирования их адаптационных механизмов имеет общая выносливость. 
Общая выносливость - это выносливость к продолжительной работе умеренной 
мощности, включающей функционирование большей части мышечного 
аппарата.

При тренировке, направленной на развитие этого вида выносливости, 
образуются условно-рефлекторные связи, улучшающие регуляцию 
деятельности мышц, совершенствующие кровообращение, дыхание, обмен 
веществ, теплорегуляцию и т.д., т.е. совершенствуются системы организма, 
которые определяют состояние здоровья спортсмена и уровень его 
функциональной, физической и психологической подготовленности.

Именно благодаря высокому уровню развития общей выносливости 
организм приобретает необходимую способность сопротивляться утомлению в
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процессе специальной тренировочной и соревновательной деятельности, 
быстрее восстанавливаться после физических, интеллектуальных и 
эмоциональных нагрузок.

Развитие выносливости лучше всего достигается длительными 
физическими нагрузками, вызывающими мощное развертывание в организме 
окислительных процессов (обменного характера). В этом случае улучшается 
работа сердечно сосудистой системы, повышается экономичность обмена 
веществ, увеличивается кислородный запас во время работы, а также 
улучшается деятельность внутренних органов. Лучшие условия для 
необходимых сдвигов в организме создаются при выполнении длительной 
работы в умеренном темпе.

Следует отметить, что выносливость развивается лишь в тех случаях, 
когда в процессе занятий спортсмены испытывают утомление. При этом в 
организме происходят адаптационные изменения, повышающие общую 
выносливость организма. Кроме того, развитие выносливости, заключающееся 
в противостоянии утомлению, развивает в процессе тренировки и волевые 
качества спортсмена.

Для развития общей выносливости используют, как правило, различные 
упражнения или виды спорта циклического характера: бег, плавание, греблю, 
езду на велосипеде, передвижение на лыжах и т.д.

Наиболее распространенным методом развития выносливости является 
равномерный. Он характеризуется непрерывным, длительным и 
малоинтенсивным выполнением упражнения, например, легкоатлетический бег 
(или кросс). Бег с частотой сердечных сокращений (ЧСС) 130-180 уд. /мин 
является самым эффективным, надежным и простым методом тренировки 
сердечно сосудистой, дыхательной и мышечной систем. По скорости бега и 
пульсу спортсмен может судить о степени напряженности работы 
сердечнососудистой и дыхательной систем. Однако приучать организм 
спортсмена к бегу следует постепенно.

Сначала используется бег со скоростью, увеличивающей ЧСС до 130 уд. 
/мин. Бег в этом режиме связан с невысокой работоспособностью сердца, но 
способствует капилляризации прежде всего работающих мышц ног, а также 
увеличению числа действующих кровеносных сосудов и улучшению 
кровоснабжения всего организма.

Следующим является бег со скоростью, увеличивающей ЧСС до 130-150 
уд. /мин. Этот режим развивает и хорошо поддерживает работоспособность 
сердца и способствует дальнейшей капилляризации мускулатуры и внутренних 
органов.
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Бег со скоростью, увеличивающей ЧСС до 150-180 уд. /мин, эффективно 
развивает субмаксимальную работоспособность сердечно сосудистой системы. 
Этот режим бега применяется, как правило, только при тренировке хорошо 
подготовленных спортсменов.

При целенаправленных занятиях необходимо регулярно следить за своим 
пульсом как наиболее доступным физиологическим показателем организма.

Кроме легкоатлетического бега в тренировке можно использовать и 
другие циклические виды спорта, например, лыжные гонки, бег на коньках, 
плавание. Показателем эффективности использования физических упражнений 
и в этом случае является частота сердечных сокращений.

Противостоять утомлению и сохранять высокую эффективность 
спортивной деятельности помогает также специальная статическая и 
динамическая силовая выносливость.

Специальная выносливость - это способность поддерживать оптимальный 
уровень работоспособности на протяжении выполнения всего упражнения в 
течение нескольких часов, как во время соревнований, так и в процессе 
тренировки.

Статическая силовая выносливость - это способность к длительному и 
относительно устойчивому удержанию штанги в процессе подхода.

Развитие данной способности предусматривает длительное и многократное 
повторение позы изготовки и поддержание ее в течение определенного 
времени. Эти действия направлены на адаптацию организма к специфическим 
нагрузкам. Тренировку следует планировать таким образом, чтобы атлет имел 
некоторый запас прочности при выполнении необходимых элементов выстрела. 
Это обусловлено тем обстоятельством, что спортсмен в условиях соревнований 
испытывает дополнительные психические нагрузки, связанные с воздействием 
часто негативных факторов (неблагоприятные метеорологические условия), 
заставляющих его иногда увеличивать количество подходов. Статическая 
выносливость характеризуется временем удержания штанги.

Основным методом тренировки статической силовой выносливости 
является метод строго регламентированных упражнений с применением 
специальных схем, предусматривающих длительность и жесткие интервалы 
отдыха.

Динамическая силовая выносливость - это способность к длительной и 
эффективной работе, направленной на многократном повторении подходов.

Этот вид выносливости является очень важным, так как во многом 
обеспечивает согласованные действия многочисленных мышечных групп 
спины, ног, рук. От уровня развития данного качества во многом зависит
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оптимальное распределение усилий всех мышечных групп, участвующих в 
реализации подъема штанги.

Развитие силы
Сила определяется как способность человека противодействовать 

сопротивлению и преодолению его за счет мышечных напряжений.
Мышечные сокращения происходят под влиянием нервных импульсов, 

поступающих из центральной нервной системы. В связи с этим управление 
работой мышц осуществляется посредством специальных связей между 
нервной и мышечной системами.

Силовые способности зависят от физиологического поперечника мышцы, 
соотношения мышечных волокон различных видов, количества включенных в 
работу двигательных единиц, синхронизации деятельности мышц- синергистов, 
своевременного выключения из работы мышц-антагонистов. В конкретных 
двигательных действиях силовые способности прямо обусловлены 
биомеханической структурой движения: возможностью вовлечения в работу 
крупных мышечных групп, длиной плеч-рычагов, участвующих в работе 
крупных мышечных групп, и др.

Проявление силовых способностей тесно связано с эффективностью 
энергообеспечения соответствующей работы, совершенством техники 
выполнения движений, уровнем развития скоростных способностей и 
гибкости. Помимо этого, на проявление силы мышц влияет степень 
тренированности, утомления и состояния нервной системы спортсмена. 
Силовые способности принято подразделять на три группы: собственно, 
силовые, скоростно-силовые, силовую выносливость, и для развития каждой из 
них требуются определенные упражнения.

Развитие общей силы направлено на совершенствование силовых 
способностей всех групп мышц и является необходимым условием 
гармоничного физического развития. Поэтому для повышения уровня общей 
физической подготовленности широко используются общеразвивающие 
упражнения - движения отдельными частями тела и сочетание движений. Они 
могут выполняться с разной степенью мышечного напряжения - от умеренного 
до максимального, с различной скоростью и амплитудой, без предметов и с 
предметами (гантели, гири, штанга, резиновые и пружинные амортизаторы и 
т.д.), на гимнастических снарядах, в паре с партнером и индивидуально.

Нагрузка в процессе тренировочного занятия зависит от подбора 
упражнений, характера их выполнения и количества. Большое значение имеет 
интенсивность мышечных напряжений, которую можно повысить путем 
большей продолжительности упражнения, изменения скорости его выполнения 
и увеличения массы отягощения.
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Величину нагрузки можно также регулировать с помощью изменения 
интервала отдыха между упражнениями. Чем интервал меньше, тем нагрузка 
там больше.

Общеразвивающие упражнения подразделяются в зависимости от 
преимущественного их воздействия на различные части тела и мышечные 
группы:
- упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
- упражнения для мышц туловища и шеи;
-упражнения для мышц ног;
- упражнения для мышц всего тела (упражнения общего характера). Следует 
отметить, что развитие силы наиболее эффективно лишь в том случае, если в 
процессе тренировки используются упражнения с отягощениями и упражнения, 
выполняемые в замедленном темпе со значительным напряжением мышц. 
Весьма эффективны также упражнения с использованием различных 
тренажерных устройств.

В зависимости от характера работы мышц выделяют два основных метода 
развития силы: изотонический - динамические упражнения с отягощениями или 
с использованием тренажеров; изометрический - статические упражнения с 
использованием простейшей аппаратуры или собственной массы тела.

Специальную силу развивают применительно к выполняемым 
техническим действиям. Она необходима для удержания штанги и 
сопротивления его давлению.

Наиболее распространенным и приемлемым при развитии специальной 
силы для троеборца является изотонический метод, который включает в себя 
метод максимальных и повторных усилий.

Этот метод заключается в том, что спортсмен выполняет движения с 
максимальным (предельным или околопредельным) напряжением.

Максимальным считается такое сопротивление, при котором движение 
может быть выполнено 2-3 раза подряд. Темп и скорость движения невысокие и 
приближены к временным характеристикам подъема штанги. Интервал отдыха 
между подходами не менее 2 мин.

В системе силовой подготовки существуют такие понятия, как число 
повторений и число подходов. Повторение - выполнение каждого упражнения 
один или несколько раз. Понятие «подход» включает в себя выполнение 
упражнения в целом независимо от числа повторений.

Для развития силовых способностей можно также использовать 
упражнения, имитирующие подъем штанги.

В этом случае упражнение выполняется в течение 1-1,5 мин. После 
каждого повторения необходимо расслабить мышцы и сделать несколько
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глубоких вдохов и выдохов. Напряжение мышц, участвующих в выполнении 
данного упражнения, должно быть околопредельным.

Следует иметь в виду, что тренировка с применением метода 
максимальных усилий требует от атлета предельных мышечных усилий, 
которые, являясь исключительно мощным и эффективным раздражителем, 
предъявляют высокие требования к нервно психическим возможностям.

Учитывая специфику вида спорта, метод максимальных усилий может 
быть рекомендован для применения не более 2-3 раз в неделю, а с целью 
дополнительного стимулирования процесса развития силы - лишь в 
подготовительном периоде подготовки.

Метод повторных усилий является наиболее приемлемым. Суть его 
заключается в том, что в процессе двигательной деятельности проявляет 
значительные мышечные напряжения, однако предел усилия определяется не 
величиной отягощения или сопротивления, а числом повторений.

При небольшом числе повторения (4-8) в одном подходе происходит 
развитие преимущественно абсолютной мышечной силы. Если число 
повторений составляет 12 и более при среднем (40-50%) сопротивлении, в 
основном развивается силовая выносливость.

Для развития силы могут использовать также изометрический метод, 
обычно применяющийся в сочетании с изотоническим.

Суть изометрического метода заключается в том, чтобы вызвать 
определенное, по возможности постоянное напряжение в тренируемой мышце 
или группе мышц и поддерживать это напряжение в течение определенного 
времени.

К тренировке по данному методу рекомендуется приступать лишь после 
некоторой предварительной подготовки, направленной на развитие силы, с 
использованием динамических упражнений. Необходимо помнить, что каждая 
тренировка с использованием упражнений по данному методу должна 
начинаться с разминки, включающей несколько общеразвивающих 
упражнений.

Изометрический метод развития силы имеет целый ряд достоинств:
- небольшая продолжительность тренировки (15-20 мин);
- избирательное воздействие практически на любую мышечную группу;
- не требует сложного и дорогостоящего оборудования;
-упражнения являются хорошим средством для укрепления костно - 
мышечного аппарата и могут служить в качестве корригирующих упражнений.

При выполнении упражнения необходимо учитывать, что нарастание и 
ослабление напряжения выполняются плавно в течение 2 с, время 
максимального усилия - 5-6 с, а всё упражнение (наращивание усилия, его
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удержание и ослабление) - 10 с. Отдых между напряжениями - 30-40 с, 
интервал времени между упражнениями - 2-3 мин.

Одним из наиболее важных компонентов силовой подготовки является его 
способность управлять своими усилиями. Экспериментальные данные 
свидетельствуют о том, что уровень развития этой способности положительно 
коррелирует с ростом спортивного мастерства.

В результате анализа степени важности развития способности управления 
своими усилиями выявлено, что у атлетов низкой и средней спортивной 
квалификации на первом месте находится развитие максимальной силы и 
только на последнем (четвертом месте) - управление своими усилиями, тогда 
как у высшей квалификации управление своими усилиями занимает первое 
место.

Таким образом, можно сделать вывод о том, что ведущим компонентом 
подготовки при развитии силовых способностей является способность 
управлять своими усилиями.

Необходимо также учитывать, что для развития силовых способностей 
следует соблюдать принятые в спортивной тренировке принципы 
постепенности, систематичности и др., а также осуществлять подбор средств и 
методов, исходя из индивидуальных особенностей троеборца, этапа и периода 
подготовки.

Развитие гибкости
Под гибкостью понимают морфофункциональные свойства опорно - 

двигательного аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. 
Значение гибкости заключается в том, что при оптимальном уровне ее развития 
атлет имеет возможность быстрее и лучше овладеть рациональной техникой 
выполнения подъема штанги и экономнее использовать свои силы.

Увеличение амплитуды в различных суставах (плечевых, локтевых, 
лучезапястных, позвоночнике) позволяет выбрать и отработать более удобную 
рабочую позу, повысить экономичность движений.

Принято различать активную гибкость, т.е. гибкость, проявляемую за счет 
собственных мышечных усилий, и гибкость пассивную, которая проявляется 
при воздействии внешних сил. Гибкость зависит главным образом от формы 
суставных поверхностей, растягиваемости позвоночного столба, связок, 
сухожилий. На гибкость влияет тонус мышц, зависящий от состояния 
центральной нервной системы. Под ее влиянием эластические свойства мышц 
могут в значительной степени меняться.

Проявления гибкости зависят также от температуры внешней среды: при 
повышении температуры гибкость увеличивается, при ее уменьшении - 
понижается. Этот фактор необходимо учитывать, так как подъем штанги в
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условиях пониженной температуры приводит к ухудшению гибкости и 
получению травм.

Гибкость связана с силой мышц, и в этой связи надо помнить, что 
интенсивные занятия упражнениями, направленными на развитие силы, могут 
вести к ограничению подвижности в суставах. Этот фактор может иногда 
играть и положительную роль, так как излишняя гибкость в некоторых суставах 
(лучезапястный, локтевой, плечевой) может не только снижать эффективность 
выполнения технических действий, но и привести к возникновению ошибок, а 
также травмам.

Недостаток гибкости может, в свою очередь, привести к снижению 
эффективности выполняемых технических действий, излишним 
энергозатратам, нарушению плавности выполнения движений и координации.

В отдельных случаях недостаточный уровень развития гибкости в 
различных суставах и неправильное распределение нагрузки приводят к 
возникновению травм и заболеваний (лучезапястные и плечевые суставы, 
позвоночник).

Упражнения, направленные на развитие гибкости, следует выполнять 
ежедневно. Рекомендуется включать их в разминку и в комплекс утренней 
зарядки.

Скоростные способности
Под скоростными способностями принято понимать комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 
действий в минимальное время. Скоростные способности подразделяются на 
группы:
- скорость простой и сложной реакции (измеряется латентным временем 
реагирования);
- скорость выполнения отдельных двигательных актов (измеряется величинами 
скорости и ускорения при выполнении отдельных движений, не отягощенных 
внешним сопротивлением);
- частота движений - темп (измеряется количеством движений в единицу 
времени).

Основными предпосылками скоростных способностей являются 
подвижность нервных процессов, уровень нервно-мышечной координации, 
особенности мышечной ткани - соотношение различных мышечных волокон, 
их эластичность, растяжимость, эффективность внутримышечной и 
межмышечной координации. Проявление скоростных способностей также 
определяется уровнем развития силы, гибкости и координационных 
способностей, качеством спортивной техники, возможностями биохимических
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механизмов, обеспечивающих движения скоростного характера, уровнем 
развития волевых качеств.

Значительно сократить скорость восприятия достаточно сложно, но при 
целенаправленной и многолетней тренировке можно добиться ее некоторого 
увеличения.

Для развития различных компонентов, определяющих скорость движения, 
могут использоваться различные средства и методы.

Так, например, для тренировки подвижности нервных процессов, которая в 
основном зависит от скорости смены процессов возбуждения и торможения, 
может использоваться многократное повторение определенных движений на 
специфические раздражители (команда к началу подъема штанги, звуковые и 
световые сигналы и т.д.).

Для развития и совершенствования скоростно-силовых возможностей, а 
также сократительных способностей мышечного аппарата, обеспечивающего 
необходимую амплитуду движений, особенно в конечных точках, 
обуславливающую совершенную спортивную технику, могут быть 
использованы упражнения, связанные с имитацией отдельных элементов 
подхода.

При проведении подобных тренировок необходимо учитывать, что 
скорость выполняемых действий надо увеличивать при постепенно 
нарастающей интенсивности движений и волевого усилия, а также следить за 
тем, чтобы не нарушилась техника выполнения как отдельных элементов, таки 
подхода в целом.

Необходимо также помнить, что эффективность тренировки значительно 
повысится, если будет сформирована правильная психическая мотивация и 
будет создан соревновательный микроэлемент в каждом тренировочном 
занятии.

Одним из основных требований скоростной подготовки является хорошее 
освоение технических заданий. Это важно потому, что только при этом условии 
троеборцы будут в состоянии сконцентрировать внимание и волевые усилия не 
столько на правильности выполнения движений, сколько на их скорости. При 
развитии скоростных качеств интервалы между выполняемыми действиями 
следует планировать таким образом, чтобы к началу выполнения очередного 
задания возбудимость центральной нервной системы была повышена, а физико­
химические сдвиги в организме уже в значительной степени нейтрализованы, 
т.е. должен успевать восстановиться после выполнения задания.

Развитие ловкости
Ловкость - это способность быстро овладевать координационно сложными 

действиями, а также быстро корректировать двигательную деятельность в
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соответствии с изменением обстановки. Ловкость характеризуется 
координационной сложностью двигательных действий и точностью движений, 
временем их выполнения.

В структуре координационных способностей следует выделять:
1. Способность к овладению новыми движениями.
2. Умение дифференцировать различные характеристики движений и управлять 
ими.
3. Способность к импровизации и комбинациям в процессе двигательной 
деятельности.

Высокий уровень координационных способностей позволяет быстро 
овладевать новыми двигательными навыками; рационально использовать 
имеющийся запас умений, навыков и двигательные качества - силу, быстроту, 
гибкость; проявлять необходимую вариативность движений в соответствии с 
конкретными ситуациями тренировочной и соревновательной деятельности.

Координационные способности проявляются в целесообразном выборе 
двигательных действий из арсенала освоенных навыков. Поэтому естественно, 
что координационные способности зависят от двигательной подготовленности, 
количества и сложности освоенных навыков, а также от эффективности 
протекания психических процессов, обусловливающих надежность управления 
движениями и обеспечивающих одновременное выполнение спортсменом 
технических действий, необходимых для выполнения подъема штанги.

Наряду с этим координационные способности во многом обусловлены 
оперативностью спортсмена, необходимой для переработки поступающей 
информации, получаемой от зрительных, кинестетических, тактильных, 
слуховых анализаторов. Это говорит о том, что совершенствование 
технического мастерства осуществляется через совершенствование свойства 
анализаторов, дающих богатую информацию о характере и степени точности 
выполняемых действий в конкретных условиях и улучшении согласованности в 
их работе.

Из всего вышесказанного можно сделать вывод, что ловкость -  это 
комплексное качество, не только аккумулирующее физические качества, но и 
включающее в себя целый ряд психических качеств, таких, как способность 
управлять своим вниманием (концентрация, распределение, переключение, 
быстрота получения и переработки информации), оперативное мышление, 
управление своими ощущениями, восприятиями, эмоциями, проявление 
волевых усилий для выполнения сложно координированных двигательных 
действий в непростой обстановке.

Развитие общей и специальной ловкости осуществляется путем 
совершенствования чувства пространства, времени, способности поддерживать
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равновесие нервной системы, а также рационально чередовать напряжение и 
расслабление отдельных групп мышц. Основной путь развития ловкости - 
овладение новыми разнообразными двигательными навыками и умениями. Для 
развития общей ловкости целесообразно применять упражнения, связанные с 
мгновенным реагированием на постоянно меняющуюся обстановку, в 
частности различные спортивные игры: теннис, баскетбол, подвижные игры, 
единоборства, а также специальные упражнения.

Необходимо отметить, что упражнения для развития ловкости приводят к 
быстрому утомлению. Выполнение их требует большой четкости мышечных 
ощущений и при наступившем утомлении дает малый эффект. В связи с этим 
интервалы отдыха должны быть достаточными для восстановления.

Специальную ловкость следует развивать с помощью упражнений, 
характерных для деятельности троеборца. При этом следует учитывать, что 
атлет одновременно совершает сразу несколько технических действий, 
требующих согласованности в работе различных мышечных групп и 
корректирует различные характеристики своих движений, сообразуясь с 
изменениями обстановки. В связи с этим большое значение для развития и 
совершенствования специальной ловкости может иметь моделирование 
усложненных условий деятельности в процессе подъема штанги (уменьшение 
времени, отводимого на подход, изменение освещенности и т.д.), заставляющих 
менять темп и ритм подхода, учитывать воздействие искусственно вводимых 
помех и искать новые способы преодоления возникающих трудностей.

Произвольное управление мышечным тонусом
Выполнение высокоэффективного подъема штанги возможно только при 

условии тонкого и точного согласования в работе отдельных мышечных групп, 
т.е. оптимальном чередовании мышечного напряжения и расслабления. Атлет 
обязан развивать умение управлять мышечным напряжением.

Развить это умение можно только в процессе постоянных систематических 
тренировок в произвольном расслаблении и напряжении как определенных 
мышечных групп, так и всех скелетных мышц в целом.

На тренировочных занятиях должен постоянно «считывать» информацию, 
поступающую от мышц. И следить за тем, чтобы не допустить излишней 
тонической напряженности мышц, которая нарушает координацию, что мешает 
быстро осваивать и совершенствовать технику подъема штанги.

Для развития способности произвольно изменять уровень мышечного 
напряжения атлет, может использовать различные варианты аутогенной 
тренировки, прогрессивной мышечной релаксации, упражнения идеомоторной 
тренировки. Использование данных методик должно быть соотнесено со
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спецификой вида спорта, так как специально адаптированные методики 
помогут эффективно и в более короткий срок получить желаемый результат.

Комплексная _ разминка
Под разминкой подразумевается выполнение специально подобранных 

упражнений, которое предшествует выступлению на соревнованиях или 
основной части занятий (тренировке).

Разминка проводится с целью достижения оптимального уровня 
возбудимости нервной системы (сенсорных и моторных нервных центров коры 
больших полушарий, вегетативных нервных центров) и двигательного 
аппарата, повышения обмена веществ и температуры тела, усиления 
деятельности сердечно сосудистой и дыхательной систем, улучшения 
координации движений, т.е. для подготовки организма к предстоящей работе. 
Она также является одним из основных средств профилактики спортивного 
травматизма. К разминке предъявляются следующие основные требования:
1. Упражнения должны быть простыми, доступными и знакомыми 
спортсменам.
2. Выполнение комплекса упражнений должно привести организм в состояние 
оптимальной психофизической готовности.
3. Разминка не должна вызывать утомления.
4. Продолжительность разминки и интервал отдыха перед основной частью 
тренировки или соревнования необходимо строго регламентировать в 
соответствии с состоянием спортсмена и окружающими условиями.

Разминку обычно подразделяют на общую и специальную. Общая 
разминка может состоять из самых разнообразных упражнений, цель которых - 
способствовать повышению температуры тела, возбудимости ЦНС, усилению 
функций кислородтранспортной системы, обмена веществ в мышцах и других 
органах и тканях тела.

Специальная разминка должна по своему характеру быть как можно ближе 
к предстоящей деятельности. Выполнение специальной разминки настраивает 
на выполнение специфических упражнений и способствует возникновению 
оптимальных взаимоотношений процессов возбуждения и торможения в коре 
головного мозга, установлению соответствующих нервных процессов и связей, 
обеспечивающих проявление динамического стереотипа предстоящего 
действия.

Под влиянием повышения тонуса ЦНС и повторных упражнений 
рефлекторно повышается работоспособность всех систем и органов 
применительно к специфике действия. Исследования показали, что результаты 
подъема штанги первых серий, как правило, ниже, чем последующих.
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Это может объясняться тем, что выполнение общепринятых упражнений 
не обеспечивает создания психофизиологического состояния, которое 
позволило бы с первых зачетных подходов добиваться максимального 
результата.

Это состояние характеризуется такими факторами, как показатели пульса, 
дыхания, кровяного давления, нервно-мышечной координации, тремора, 
скорости реакции, особенностью протекания психических процессов и т.д. Чем 
меньше будет разрыв между этими показателями функционирования различных 
систем до разминки и началом подходов, тем быстрее приспособится к 
условиям соревновательной деятельности.

В связи с этим специальная разминка должна иметь комплексный характер 
и учитывать физический, технический, тактический и психический компоненты 
спортивной деятельности.

Очень важно вовремя определить состояние, в котором находится атлет 
перед началом подхода (соревнование, контрольная работа, тренировка). В 
этом должен участвовать как тренер (психолог, врач и т.д.), так и сам 
спортсмен.

В том случае, если троеборец перевозбужден, необходимо так 
организовать процесс разминки, чтобы излишнее напряжение было снято; если 
же имеет место угнетенное состояние, пониженный уровень нервно­
психической активности, то нужно переключить внимание спортсмена на 
объекты (деятельность), вызывающие положительные эмоции, и провести 
мероприятия, направленные на мобилизацию сил для обеспечения его 
продуктивной спортивной деятельности.

Тактическая подготовка
Под тактической подготовкой понимается целенаправленный процесс 

овладения специальными тактическими знаниями, умениями и навыками, 
позволяющими наиболее эффективно использовать все разнообразие 
технических приемов и способов их выполнения и развивать у атлетов 
способность формировать, выбирать и реализовывать наиболее рациональные и 
адекватные сложившимся условиям программы тактики выполнения 
одиночного подхода, серии и упражнения в целом в зависимости от изменения 
ситуации в процессе соревновательной борьбы.

Целью тактической подготовки является формирование тактического 
мышления и обучения их необходимым действиям и приемам, рациональный 
выбор и применение которых позволяют грамотно организовать процесс 
ведения подъема штанги в конкретных соревновательных условиях с учетом 
своих индивидуальных особенностей, общего уровня подготовленности
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(физической, технической, психологической, интеллектуальной) и 
поставленных задач.
Основные задачи тактической подготовки
1. Формирование и совершенствование тактического мышления.
2. Разработка моделей тактики выполнения одиночного подхода, серии, 
упражнения в целом.
3. Определение содержания тренировочных занятий, направленных на 
совершенствование технико-тактического мастерства.

Под тактическим мышлением понимается мышление спортсмена, 
протекающее в процессе спортивной деятельности, характеризующейся часто 
возникающими экстремальными условиями во время ответственных 
соревнований и интенсивных тренировок, и непосредственно направленное на 
решение конкретных тактических задач.

Оно осуществляется совместно с моторными действиями, непосредственно 
связано с восприятием конкретной ситуации спортивной борьбы, часто 
протекает в условиях дефицита времени, значительных и интенсивных 
физических и психических напряжениях и совершается с учетом степени 
вероятности ожидаемых событий.

Тактическое мастерство определяется способностью спортсмена быстро и 
правильно оценивать изменения ситуации, в соответствии с этим создавать 
собственные тактические замыслы и реализовывать их самым эффективным 
способом.

Тактическое мышление характеризуется целым рядом особенностей: 
наглядно - образным, действенным и ситуативным характером мышления, 
быстротой, гибкостью, целеустремленностью, самостоятельностью, глубиной, 
широтой и критичностью мышления.

Тактическое мышление формируется в процессе формирования 
тактическим действиям согласно принципу постепенности: вначале 
разучиваются элементарные действия, потом целостный прием, затем 
комбинация приемов.

Тактические действия и комбинации принято разучивать вначале в 
облегченных условиях, затем условия постепенно усложняются и в конце 
моделируются условия, максимального приближенные к соревновательным.

Следующая задача тактической подготовки также направлена на 
формирование тактического мышления, совершенствование тактического и 
технического мастерства тяжелоатлетов.

Для решения этой задачи, связанной с планированием тактических 
действий и реализацией тактического плана ведения соревновательной борьбы, 
необходимо более подробно рассмотреть вопросы тактики.
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В спорте тактика рассматривается как совокупность средств, способов и 
форм борьбы за победу или для решения поставленных перед спортсменом 
задач.

Средствами спортивной тактики являются все технические приемы, 
которые применяются в данном виде спорта. Способы представляют собой 
наиболее рациональные выполнения технических приемов. Под формами 
подразумевается внешнее проявление тактических действий.

При разработке тактики, необходимо учитывать следующие особенности 
данного вида спорта: отсутствие непосредственного контакта с противником 
(опосредованный контакт), многократное выполнение сложно 
координационных движений с малой амплитудой и развитием значительных 
усилий наряду с тонкой мышечной координацией; относительно большая 
длительность тренировок и соревнований (до 6 дней), сопровождающихся 
монотонной по своему характеру работой; высокая степень концентрации 
внимания на выполняемых действиях и мысленных операциях; значительные 
психические нагрузки, достаточно частое проведение соревнований и 
тренировок в сложных метеорологических условиях.

Под тактикой подразумевается наиболее рациональная организация 
поведения и действий тяжелоатлета для формирования и реализации наиболее 
эффективной в данных конкретных условиях программы выполнения подъема 
штанги и упражнения в целом с учетом его общей подготовленности 
(физической, технической, психологической, интеллектуальной, тактической), 
изменений психофункционального состояния организма и внешних условий.

Тактическое мастерство непосредственно зависит от уровня развития 
физических, технических и психических качеств. Недостаточно развитые 
физические качества (особенно статическая и динамическая силовая 
выносливость) нередко ограничивают рост тактического мастерства. 
Техническая подготовленность также определяет эффективность тактических 
действий. Особенно это касается троеборцев высшей спортивной 
квалификации, так как решение сложных технических задач, решаемых в 
различных неблагоприятных ситуациях, заставляет спортсменов вносить 
изменения в выполнение того или иного технического приема.

Тактического мастерства невозможно добиться и без необходимого 
развития различных психических процессов и функций: восприятия, 
представления, воображения, памяти, внимания, мышления, психомоторики.

Полученные тренером результаты должны сопоставляться с самооценкой 
их самим тяжелоатлетом, и таким путем выявляются те основные факторы, 
которые могут оказать негативное влияние на действия. Как правило, по 
характеру эти факторы подразделяют на внешние и внутренние.
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К внешним факторам могут быть отнесены такие, как: звук (скрип), иногда 
возникающий при подъеме штанги;
- неожиданно громкое объявление судьи-информатора;
- вмешательство судьи;
- неожиданное изменение освещения;
- неожиданная поломка какого-либо компонента оборудования или экипировки 
и т.д.
Примерный перечень внутренних факторов может быть следующим:
- чрезмерное волнение;
- недостаточная мобилизация;
- излишняя ответственность;
- утомление;
посторонние мысли, не связанные с подготовкой к подъему штанги;
- мысли, непроизвольно возникающие в процессе выполнения подъема штанги;
- резкое ощущение боли при наличии травмы;
- неожиданно высокий результат и т.д.

Список факторов может быть изменен в зависимости от индивидуальных 
особенностей, уровня его мастерства и подготовленности. После того как 
факторы выявлены, желательно их проранжировать по степени значимости для 
спортсмена и подобрать средства и методы, направленные на снижение или 
полное устранение их негативного влияния.

В процессе разработки модели поведения необходимо обращать внимание 
на интеллектуальные особенности, так как они проявляются достаточно 
отчетливо уже в том, как действует в проблемной ситуации. В зависимости от 
имеющего опыта оказываются различными возможности спортсменов (даже 
одинаковой квалификации) увидеть задачу и сформулировать ее, по-разному 
анализируются и используются исходные данные одной и той же задачи. В 
зависимости от этого применяются те или иные средства и приемы, 
используемые тяжелоатлетами, меняются способы их выполнения.

Одна из схем для формирования модели может быть следующая:
- тактические требования, задачи;
- арсенал тактических и технико-тактических приемов, которыми владеет 
(должен овладеть);
- прогнозируемые ситуации, которые могут возникнуть в процессе подъема 
штанги;
- факторы, затрудняющие решение тактических задач;
- факторы, способствующие решению тактических задач;
- способы управления (самоуправления) поведением.
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В процессе педагогических наблюдений, опроса, бесед, самооценок, 
получения объективных данных с помощью инструментальных методик тренер 
совместно с атлетами может дорабатывать, уточнять и совершенствовать 
индивидуальную модель организации подхода. Эта модель должна 
соответствовать спортивной квалификации, уровню общей подготовленности, 
индивидуальным и личностным особенностям конкретного спортсмена.

Однако разрабатываются и более общие модели, соответствующие 
определенному уровню спортивного мастерства и квалификации спортсменов. 
Это нужно для того, чтобы тренер, сопоставляя модельные характеристики с 
имеющимися достижениями на данный момент, имел возможность определить 
уровень их соответствия и в зависимости от этого мог грамотно планировать 
дальнейший процесс тактической подготовки.

При решении третьей задачи тактической подготовки, связанной с 
формированием и рациональным распределением содержания тренировочных 
занятий, необходимо предусмотреть, чтобы применение разработанных средств 
и методов тактической подготовки позволило, с учетом поставленных задач, 
индивидуальных особенностей и уровня общей подготовленности, дозированно 
воздействовать таким образом, чтобы постепенно сокращать уровень 
несоответствия показателей технических, тактических, функциональных, 
психологических, интеллектуальных и других компонентов спортивного 
мастерства показателям рациональной модели тактики подъема штанги, 
совокупность которых предусматривает наиболее полную и эффективную 
реализацию накопленного в процессе тренировок потенциала и успешное 
выступление на соревнованиях.

При определении содержания тренировочных занятий необходимо 
руководствоваться тем, что последовательное выполнение определенных 
заданий должно постепенно формировать тактическое мышление на основе 
овладения и совершенствования ими тактических действий, представляющих 
собой комплексную деятельность, требующую развития перцептивных, 
интеллектуальных и психомоторных способностей, знаний, умений и навыков.

Совершенствование тактических действий предполагает постепенное 
повышение уровня точности оценки спортивной ситуации, повышение 
эффективности умственного решения тактической задачи и улучшение 
качества (продуктивности) психомоторной реализации тактической задачи.

В связи с этим в процессе тренировочных занятий троеборец должен:
1. Овладеть специальными тактическими знаниями, представляющими собой 
совокупность понятий и представлений об особенностях тактических действий; 
2.Овладевать тактическими умениями, заключающимися в осуществлении 
рационального планирования и организации, эффективного контроля и
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регулирования своей деятельности в полном соответствии с условиями 
соревнования.
3. Формировать и совершенствовать тактические навыки с учетом возможных 
изменений соревновательной обстановки.
4. Развивать тактические способности, представляющие собой психологические 
особенности и качества в области перцепции, интеллекта, психомоторики.
Для этого в процессе тренировочной работы рекомендуется:
1. Проводить регулярные теоретические и методические занятия, направленные 
на расширение знаний о технике и тактики; особенностях подготовки к 
различным соревнованиям и особенностях поведения в течение соревнований; 
о методах, позволяющих повышать и сохранять необходимый уровень 
работоспособности до окончания соревнований и т.д.
2. Выявлять и изучать факторы, которые в наибольшей степени негативно 
влияют на эффективность деятельности.
3. Подбирать и разрабатывать средства и методы, применение которых 
позволяет уменьшить или полностью устранить негативное влияние помех. 
Изучать особенности поведения во время сборов, тренировок, подготовки к 
соревнованиям, самих соревнований. Выявлять основные мотивы и установки, 
влияющие на их поведение.
4. Искусственно вводить в процессе различные помехи: шумовые воздействия, 
изменение уровня освещенности, удлинение интервалов между подходами, 
изменение времени, отводимого на выполнение подхода.
5. Моделировать в большей или меньшей мере на тренировках 
соревновательные условия.
6. Анализировать вместе несоответствие реальных моделей организации 
подъема штанги инструкциям тренера либо модельным требованиям. 
Определять пути преодоления этого несоответствия.
7. Умение спортсменов анализировать свою деятельность и грамотно вести 
дневники.
8. Проводить различного рода контрольные прикидки, турниры, соревнования, в 
процессе которых спортсмены обязаны, выполняя инструкции тренера, 
находить нестандартные, но эффективные решения выхода из сложных 
ситуаций и т.д.

4.1.Учебно-тематический план
Учебно- Роль и место Физическая культура и спорт сентябрь
тренировочный физической культуры как социальные феномены.
этап (этап в формировании Спорт - явление культурной
спортивной
специализации)

личностных качеств жизни. Роль физической 
культуры в формировании 
личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств,
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уверенности в собственных 
силах.

История
возникновения
олимпийского
движения

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет (МОК).

октябрь

Режим дня и питание 
обучающихся

Расписание учебно­
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное питание.

ноябрь

Физиологические 
основы физической 
культуры

Спортивная физиология. 
Классификация различных 
видов мышечной 
деятельности.
Физиологическая 
характеристика состояний 
организма при спортивной 
деятельности.
Физиологические механизмы 
развития двигательных 
навыков.

декабрь

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающегося

Классификация и типы 
спортивных соревнований.

январь

Теоретические 
основы технико­
тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в 
достижении высокого 
спортивного результата.

май

Психологическая
подготовка

Характеристика 
психологической подготовки. 
Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности

сентябрь - 
апрель

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для 
вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям.

декабрь - май

Правила вида спорта Деление участников по декабрь - май
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возрасту и полу. Права и 
обязанности участников 
спортивных соревнований. 
Правила поведения при 
участии в спортивных 
соревнованиях.

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 
культуры в обществе. 
Состояние
современного спорта

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.

сентябрь

Профилактика
травматизма.
Перетренированность
/недотренированность

Понятие травматизма. 
Синдром
"перетренированности". 
Принципы спортивной 
подготовки.

октябрь

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающегося

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение Дневника 
обучающегося.
Классификация и типы 
спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной 
деятельности.

ноябрь

Психологическая
подготовка

Характеристика 
психологической подготовки. 
Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности. 
Классификация средств и 
методов психологической 
подготовки обучающихся.

декабрь

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной 
тренировки. Основные 
направления спортивной 
тренировки.

январь

Спортивные Основные функции и февраль - май
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соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта

особенности спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений.

Восстановительные 
средства и 
мероприятия

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.

в переходный 
период 
спортивной 
подготовки

Этап высшего
спортивного
мастерства

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 
правовое и 
эстетическое 
воспитание в спорте. 
Их роль и содержание 
в спортивной 
деятельности

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.

сентябрь

Социальные функции 
спорта

Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие 
социальные функции спорта 
(воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция 
социальной интеграции и 
социализации личности.

октябрь

Учет
соревновательной
деятельности,

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение Дневника

ноябрь
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самоанализ
обучающегося

обучающегося.
Классификация и типы 
спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной 
деятельности.

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной 
тренировки. Основные 
направления спортивной 
тренировки.

декабрь

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта

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.

май

Восстановительные 
средства и 
мероприятия

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

в переходный 
период 
спортивной 
подготовки
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процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения различных 
восстановительных средств. 
Организация 
восстановительных 
мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных 
мероприятий.

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки проводится с учетом этапов спортивной подготовки вида спорта 
«пауэрлифтинг», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства.

Тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью 
обеспечения непрерывности тренировочного процесса, период восстановления, 
подготовки к спортивным соревнованиям.

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной 
подготовки, с учетом особенностей вида спорта «лыжные гонки» и его 
спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими 
спортивную подготовку, самостоятельно.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «пауэрлифтинг» и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг» не 
ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования 
к результатам реализации Программы на соответствующем этапе и не

79



зачисленным на следующий этап, может быть предоставлена возможность 
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 
Порядок и кратность повторного прохождения спортивной подготовки 
определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 
самостоятельно.

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».

5.1 Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных
занятий

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 
мероприятия разрешается проводить:
- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско­
преподавательского состава, медицинского и иного персонала;
- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно­
спортивным занятиям;
- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 
правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного 
процесса;
- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 
спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 
санитарным нормам и условиям безопасности;
- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 
конкретному мероприятию;
- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ

1. К занятиям допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 
инструктаж по охране труда.

2. При проведении занятий соблюдать расписание учебно-тренировочных 
занятий.

3. Занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви.

4. В местах проведения занятий должна быть медицинская аптечка с 
набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 
оказания первой помощи при травмах.
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5. Тренеры и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств 
пожаротушения и выходы экстренной эвакуации.

6. О каждом несчастном случае с обучающимися тренер обязан немедленно 
сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь 
пострадавшему.

VI. 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 условиям которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых саун;
- наличие медицинского кабинета 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 
«Г отов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к 
участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 
Министром России 03.12.2020, регистрационный №61238);

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки

N
п/п

Наименование Единица
измерения

Количество

Для спортивной дисциплины:
1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1
2. Весы электронные (до 20 кг) штук 1
3. Гантели разборные (переменной массы) (от 3 до 50 

кг)
пар 15

4. Гири спортивные (8,10,16,24,32 кг) комплект 2
5. Дорожка беговая электрическая штук 1
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6. Зеркало (0,6х2м) штук 2
7. Магнезница штук 1
8. Музыкальный центр штук 1
9. Плинты (подставки 5,10,20,30 см) пар 2
10. Подъёмник для штанги штук 1
11. Помост для пауэрлифтинга (3х3м) 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 мышц живота штук 1
23. Тренажер для мышц ног штук 1
24. Тренажер для спины штук 1
25. Тренажер для наклона лежа (гиперэкстезий) штук 1
26. Турнир навесной на гимнастическую стенку штук 1
27. Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков 

(350 кг)
комплект 4

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
N Наименов Един Расчетн Этапы спортивной подготовки
п/
п

ание ица
изме
рени

я

ая
единица

Этап
начально

й
подготов

ки

Тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 

специализаци 
и)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

колич
ество

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

колич
ество

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

колич
ество

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

1. Магнезия 
в блоках 
(56 г)

штук на
обучаю
щегося

24 1 24 1 24 1

Обеспечение спортивной экипировкой
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N Наимено Един Расчет Этапы спортивной подготовки
п/ вание ица ная Этап Тренировочн Этап Этап высшего
п изме едини начальной ый этап (этап совершенств спортивного

рени ца подготовк спортивной ования мастерства
я и специализаци спортивного

и) мастеррства
колич срок колич срок колич срок
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ество экспл
уатац

ии
(лет)

ество эксп
луат
ации
(лет)

ество экспл
уатац

ии
(лет)

1. Бинты на
запястья
РУк

пар на
обуча
ющего

ся

1 2 2 1 2 1

2. Бинты на 
колени

пар на
обуча
ющего

ся

1 2 2 1 2 1

3. Высокие
носки
(гольфы)

пар на
обуча
ющего

ся

1 3 1 3 1 3

4. Комбине 
зон не 
поддерж 
ивающий

штук на
обуча
ющего

ся

1 3 1 3 1 3

5. Костюм
спортивн
ый
парадный

штук на
обуча
ющего

ся

1 2 1 2

6. Костюм
трениров
очный

штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1

7. Кроссовк
и

пар на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1

8. Наколенн
ики
(неопрен
овые)

пар на
обуча
ющего

ся

1 1 2 1 2 1

9. Обувь
(для
Приседан
ий)

пар на
обуча
ющего

ся

1 2 1 1 2 1

10. Обувь 
(для тяги 
становой)

пар на
обуча
ющего

ся

1 2 1 1 1 1

11. Спортивн 
ая майка 
для
пауэрлиф
тинга

штук на
обуча
ющего

ся

1 2 2 1 3 1

12. Поддерж
ивающая
майка

штук на
обуча
ющего

1 2 1 2
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(для
приседан 
ий и
становой
тяги)

ся

13. Поддерж
ивающий
комбинез
он (для
приседан
ий)

штук на
обуча
ющего

ся

1 2 2 1 2 1

14. Поддерж
ивающий
комбинез
он (для
становой
тяги)

штук на
обуча
ющего

ся

1 2 1 1 2 1

15. Пояс для 
пауэрлиф 
тинга

штук на
обуча
ющего

ся

1 3 1 2 1 2

16. Ремень
(для
троеборь
я)

штук на
обуча
ющего

ся

1 2 1 1 1 1

17. Футболка штук на
обуча
ющего

ся

1 2 1 1 1 1

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию для 
спортсменов, проходящих спортивную подготовку, оснащение спортивным 
инвентарем и оборудованием осуществляется тренером заблаговременно, до 
начала тренировочного процесса в соответствии с этапом подготовки, 
структурой тренировочного занятия и программным содержанием. При 
реализации программы, тренер использует спортивные залы, находящиеся в 
оперативном использовании учреждения, оснащенные спортивным инвентарем 

Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и подсобным 
помещением. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, 
помостов.

Оборудование и инвентарь зала для пауэрлифтинга. Штанги: 
«лифтерская», тренировочная, нестандартная. Устройство штанги. Специальная 
скамья для жима лежа и стайки для приседаний. Вспомогательные тренажеры. 
Гири парные от 8 до 32 кг, разборные гантели парные от 3-30 кг. подставки. 
Медицинские весы. Специализированный помост. Гимнастические маты, 
палки, скакалки. Брусья параллельные. Перекладина высокая и низкая.
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Гимнастическая стенка. Видеомагнитофон. Наглядная агитация. Методический 
уголок. Справочные материалы.

Спортивная одежда -  должна быть достаточно свободной для выполнения 
полной амплитуды движения, достаточно теплой в прохладную погоду и 
достаточно лёгкой в жару. Обувь -  (штангетки, чешки, полукеды) играют 
важную роль, поскольку она предохраняет своды стопы от деформирующего 
воздействия, очень важно также качество сцепления подошвы с помостом.

6.1. Кадровые условия реализации Программы

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:

6.1.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную
подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным
профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
приказом Минздравсоцразвития 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 стандартам «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
квалификационными справочником должностей руководителей, специалистов 
и слушающих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта», утвержденными 
приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916 н
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный номер № 
22054).

6.1.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной 
подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 
тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 
вида спорта «пауэрлифтинг», а также привлечение иных специалистов (при 
условии их одновременной работы с обучающимися).
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