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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
  
 Данная программа спортивной подготовки по виду спорта 
пауэрлифтинг (далее – Программа) разработана в соответствии с 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
пауэрлифтинг (утв. приказом Министерства спорта РФ от 07.12.2015г. № 
1121). 

В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и 
методы на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного 
процесса на этапах спортивной подготовки, начиная с этапа начальной 
подготовки до этапа высшего спортивного мастерства.  

Программа предполагает решение следующих основных задач:  
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 
физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 
прохождение спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг»; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 
основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 
тяжелоатлета и корректировка уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области пауэрлифтинга, освоение 
правил вида спорта, изучение истории тяжелой атлетики, опыта мастеров 
прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и 
методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет освоения 
технического и тактического арсенала во время регулярных тренировочных 
занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 
общекультурных ценностей; 

-повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 
физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 
спортсменов высшего мастерства; 

- - осуществление подготовки всесторонне развитых юных 
спортсменов высокой квалификации, для пополнения сборных команд края, 
области, города;  

- - подготовка из числа занимающихся инструкторов по физической  
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культуре и судей по виду спорта «пауэрлифтинг». 
Нормативная часть программы определяет задачи деятельности школы, 

режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, 
минимальный и предельный объемы соревновательной деятельности, 
требования  к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, 
требованиям к количественному и качественному составу групп подготовки, 
объем индивидуальной спортивной подготовки, структуры годичного цикла. 

Описаны основные тренировочные средства для каждого этапа 
спортивной подготовки, средства и методы педагогического и врачебного 
контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной 
работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской 
практике. Дана классификация основных восстановительных средств и 
мероприятий. 

 

1.1. Характеристика вида спорта, его отличительные особенности 
 

Пауэрли́фтинг (англ. powerlifting; power — «сила» + lift — 
«поднимать») или силовое троеборье — силовой вид спорта, суть которого 
заключается в преодолении сопротивления максимально тяжелого для 
спортсмена веса. 

Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем. Связано это с тем, 
что в качестве соревновательных дисциплин в него входят три упражнения: 
приседания со штангой на спине (точнее на верхней части лопаток), жим 
штанги лежа на горизонтальной скамье и тяга штанги — которые в сумме и 
определяют квалификацию спортсмена. 

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. 

Количество международных организаций пауэрлифтинга постоянно 
растёт, но, несмотря на децентрализацию, которая присуща мировому 
пауэрлифтингу, наиболее известной и популярной остается Международная 
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федерация пауэрлифтинга (IPF). IPF — единственная международная 
организация в пауэрлифтинге, являющаяся членом Ассоциации всемирных 
игр и Генеральной ассамблеи международных спортивных федераций. В 
2004 году после длительного процесса IPF получила признание МОК и 
подписала кодекс WADA; c 1963 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. 

В СССР занятия пауэрлифтингом, как и восточными боевыми 
искусствами или бодибилдингом, не поощрялось. Вместо термина 
«пауэрлифтинг» применялся термин «атлетическая гимнастика» или 
«атлетизм». Однако советский атлетизм не был тождественен 
пауэрлифтингу, а представлял собой его сочетание с культуризмом. 
Советский атлет должен был не только показывать хорошие результаты в 
приседаниях и жиме лёжа, но и обладать эстетичным телосложением. 

Современное состояние 
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 
многоповторный 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. 

 
1.2. Специфика организации тренировочного процесса 

  
В МБУДО ШГО ДЮСШ организуется работа со спортсменами в 

течение календарного года. 
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
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- 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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 
обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Ежедневное количество, последовательность тренировочных занятий 
определяются расписанием, утверждаемым директором ДЮСШ. Расписание 
занятий составляется для создания наиболее благоприятного режима труда и 
отдыха детей администрацией школы по представлению педагогических 
работников в соответствии с учетом пожеланий родителей (законных 
представителей) возрастных особенностей детей и установленных санитарно-
гигиенических норм. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 
занимающимися из разных групп.  

При этом должны соблюдаться все  перечисленные ниже условия:  
- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 
- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 
 Продолжительность тренировочных занятий: 

- на этапе начальной подготовки до 2-х астрономических часов; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3-х 

астрономических часов;  
- на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4-х часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства до 4-х часов. 
При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная  продолжительность занятий – до 8 астрономических часов. 
 Ежегодное планирование тренировочного процесса по легкой атлетике 
осуществляется в соответствии со следующими сроками: 
- перспективное планирование; 
- ежегодное планирование; 
- ежеквартальное планирование; 
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- ежемесячное планирование. 
  После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоение программы, выполнения нормативных 
требований спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 
 Результатом сдачи нормативов промежуточной является повышение 
или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной 
физической подготовки. 
 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 
предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, 
но не более 1 раза. 
 

1.3. Структура системы многолетней спортивной 
подготовки 

 
Структура организации системы спортивной подготовки формируется с 

учетом следующих компонентов системы построения спортивной 
подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной 
подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по легкой 
атлетике; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой 
процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, 
выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям легкой 
атлетикой и выявления индивидуальных возможностей в этом виде 
деятельности; 

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, 
определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также 
финансового, материально-технического, информационного, научного и 
медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе 
тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 
техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 
предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание 
человека и его интеллектуальных способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 
спортивных соревнований, и участие в них спортсменов в соответствии с 
календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемым спортивной школой на основе Единого календарного плана 
областных, межрегиональных, всероссийских и международных 
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физкультурных и спортивных мероприятий. Является специфической 
формой деятельности в спорте, определяет цели и направленность 
подготовки, а также используется как одно из важнейших средств 
специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать 
уровень подготовленности спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым 
понимается медицинское обеспечение, восстановительные и 
реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается 
организация и планирование материально-технического обеспечения 
спортивной подготовки, обеспечение квалифицированными кадрами. 
 Построение многолетней подготовки в легкой атлетике содержит 
следующие компоненты: 
- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 
- возраст спортсмена на каждом из этапов; 
- главные задачи подготовки; 
- основные средства и методики тренировок; 
- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 
  С учетом этого структура системы многолетней подготовки по легкой 
атлетике предусматривает планирование и изучение материала на четырех 
этапах (таблица 1) 

Таблица 1 
Структура многолетней спортивной подготовки в соответствии с 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 
 

Стадии 
Этапы спортивной подготовки 

Название Обозначение Период 

Базовой 
подготовки 

Начальной подготовки НП Два года 

Тренировочный 
(спортивной специализации) 

Т (СС) 

Начальной 
спортивной 

специализации 
(до двух лет) 

Максимальная 
реализация 

индивидуальных 
возможностей 

Углубленной 
спортивной 

специализации 
(свыше двух лет) 

Совершенствования 
спортивного мастерства 

ССМ Без ограничений 

Высшего спортивного 
мастерства 

ВСМ Без ограничений 
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Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом 

этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач: 
На этапе начальной подготовки (три года): 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта «пауэрлифтинг»; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта «пауэрлифтинг». 
 На тренировочном этапе (этапе начальной спортивной специализации 

до 2-х лет и этап углубленной спортивной специализации – свыше двух лет): 
- 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; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства (без ограничений): 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 
На этапе высшего спортивного мастерства (без ограничений): 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 
соревнованиях. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 
 

 2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, 
минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной 

подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

пауэрлифтинг 
 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» и 
составляет: 

- на этапе начальной подготовки – два года; 
-  на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 4 года; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – без 

ограничений; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 10 лет, 

желающие заниматься тяжелой атлетикой. Эти спортсмены не должны иметь 
медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 
зачисления в группы на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 
подростки не моложе 12 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 
зачисления в группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены 14 лет, либо старше. Эти спортсмены должны иметь разряд не 
ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей 
физической и специальной физической подготовке для зачисления в группу 
на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 15 
лет, либо старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание мастера 
спорта России или мастера спорта России международного класса, успешно 
сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке для зачисления в группу на этап высшего спортивного 
мастерства. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 
представлены в таблице 2. 
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Таблица 2.  
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 
минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта  
«пауэрлифтинг» 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность 
этапов (в годах) 

Минимальный 
возраст для 

зачисления в группы 
(лет) 

Наполняемость групп 
(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

2 10 10 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

4 12 6 

Этап 
совершенствования 
спортивного  

Без ограничений 14 4 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства  

Без ограничений 16 2 

 
2.2.  Соотношение объемов тренировочного процесса  

 
При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать 

соотношение различных сторон подготовки тяжелоатлетов по годам 
обучения. На основании тренировочного плана Программы тренер 
разрабатывает рабочий план (для каждой группы спортивной подготовки). В 
рабочем плане указываются порядковый номер занятия, основные задачи и 
краткое их содержание, указываются дозировка и интенсивность нагрузки.  

Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной 
подготовки и на этапах спортивной подготовки по пауэрлифтингу 
представлены в таблицах 3-9. 

 
Таблица 3. 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 
спортивной  подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» 
 

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
соверше
нствован
ия 
спортивн
ого 

Этап 
высшего 
спортивн
ого 
мастерст
ва 

До года 
Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 



13 

 

мастерст
ва 

Общая физическая 
подготовка (ОФП), % 35-55 30-50 25-35 20-25 15-20 10-15 

Специальная физическая 
подготовка (СФП), % 25-40 30-45 35-50 40-55 45-60 45-65 

Технико-тактическая 
подготовка (ТТП), %) 5-7 5-7 10-13 10-13 10-15 10-15 

Теоретическая,  
подготовка (ТП),  % 15-17 13-15 10-15 10-15 10-12 10-12 

Участие в 
соревнованиях, 
инструкторская и 
судейская практика (УС, 
ИП, СП), % 

- 2-5 5-7 5-10 5-10 5-10 

 
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий 

физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех 
физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их 
гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания 
физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 
двигательных способностей, которые необходимы для успешной 
соревновательной деятельности в пауэрлифтинге. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это 
педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства 
спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями 
использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 
воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 
спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для 
успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 
соревнованиям и надежного выступления в них. 

 
Таблица 4 

Соотношение объемов тренировочного процесса на этапе начальной 
подготовки первого года по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 
Разделы 

подготовки 

Месяцы Всего 
часов 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

Теория 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 47 

ОФП 12 1 11 11 11 11 11 11 11 11 11 12 134 

СФП 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 109 

ТТП 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 22 

УС              

Всего часов 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 23 312 
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Таблица 5 
Соотношение объемов тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки свыше года по виду спорта «пауэрлифтинг» 
Разделы 

подготовки 

Месяцы Всего 
часов 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

Теория 5 4 4 5 4 4 4 4 5 5 5 5 54 

ОФП 14 14 14 14 12 14 14 14 14 14 14 14 166 

СФП 12 13 12 12 12 12 12 12 12 12 12 13 146 

ТТП 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 29 

УС  3 3 3 3 3  3 3    21 

Всего часов 34 37 36 37 33 35 35 35 33 33 34 34 416 

 
Таблица 6 

Соотношение объемов тренировочного процесса на этапе спортивной 
специализации до 2-х лет по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Разделы 
подготовки 

Месяцы Всего 
часов 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

Теория 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 62 

ОФП 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 17 17 194 

СФП 23 23 23 23 22 23 23 23 23 23 23 23 275 

ТТП 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 62 

УС  4 4 4 3 4 4 4 4    31 

Всего часов 49 53 53 53 51 53 53 53 53 49 52 52 624 

 
Таблица 7 

Соотношение объемов тренировочного процесса на этапе спортивной 
специализации свыше 2-х лет по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Разделы 
подготовки 

Месяцы Всего 
часов 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

Теория 8 8 8 8 6 8 8 8 8 8 8 8 94 

ОФП 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 18 18 206 

СФП 40 41 41 41 40 41 41 41 41 40 40 40 487 

ТТП 9 9 9 9 8 8 9 9 9 8 8 8 103 

УС  5 5 5 5 5 5 5 5 6   46 

Всего часов 74 80 80 80 76 79 80 80 80 79 74 74 936 

 
Таблица 8 

Соотношение объемов тренировочного процесса на этапе 
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«пауэрлифтинг 
Разделы 

подготовки 

Месяцы Всего 
часов 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

Теория 11 11 10 10 10 10 10 10 10 11 11 11 125 

ОФП 18 18 18 18 17 17 17 17 18 18 18 18 212 

СФП 57 57 57 57 57 57 57 57 57 57 58 58 686 

ТТП 12 13 12 13 12 13 12 13 12 13 12 13 150 

УС  8 8 8 8 8 9 9 9 8   75 

Всего часов 98 107 105 106 104 105 105 106 106 107 99 100 1248 
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Таблица 9 
Соотношение объемов тренировочного процесса на этапе высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

Разделы 
подготовки 

Месяцы Всего 
часов 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

Теория 14 14 14 14 12 14 14 14 14 14 14 14 166 

ОФП 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216 

СФП 79 79 79 79 79 79 79 79 79 79 79 79 948 

ТТП 19 20 19 20 19 20 19 20 19 20 19 20 234 

УС  11 11 11 11 11 11 12 11 11   100 

Всего часов 130 142 141 142 139 142 141 143 141 142 13 131 1664 

 
2.3.   Планируемые показатели соревновательной деятельности 

тренировочные сборы и иные спортивные мероприятия. 
 

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

Различают: 
- контрольные соревнования, которые проводятся с целью контроля 

уровня подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 
прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 
качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 
соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных 
соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 
спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 
различного уровня, так и специально организованные контрольные 
соревнования. 

- отборочные соревнования, по результатам которых комплектуются 
команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 
принципа, положенного в основу комплектования состава участников 
главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 
ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный 
норматив, позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

- основные и главные соревнования ориентированы на достижение 
максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 
физических, технических и психических возможностей. Целью участия в 
главных соревнованиях является достижение победы или завоевание 
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возможно более высокого места на определенном этапе многолетней 
спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 
деятельности по виду спорта «пауэрлифтинг» представлены в таблице 10. 

 
Таблица 10.  

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 
спорта «пауэрлифтинг» 

 

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
соверше
нствован
ия 
спортивн
ого 
мастерст
ва 

Этап 
высшего 
спортивн
ого 
мастерст
ва 

До года 
Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

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

2.4. Режимы тренировочной работы 
 

С учетом специфики вида спорта «пауэрлифтинг» определяются 
следующие особенности тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а 
также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 
тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 
соответствии с гендерными и возрастными особенностями. Порядок 
формирования групп спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 
определяется школой самостоятельно и закрепляется локальным 
нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 
«пауэрлифтинг» осуществляется на основе обязательного соблюдения 
необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 
проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной 
подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 
обуславливаются уровнем общей и специальной физической 
подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 
выполнением объемов тренировочных нагрузок. 
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4. Недельный тренировочной работы является максимальным и 
установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем  работы по годам спортивной подготовки 
определяется из расчета 52-х недель тренировочных занятий в условиях 
спортивной школы, из них 6 недель работы в условиях спортивно-
оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных занятий спортсменов 
по индивидуальным планам в период активного отдыха. 

6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный 
указанными режимами, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной 
специализации), может быть сокращен не более чем на 25%. 
 Режим тренировочной работы основывается на необходимых 
максимальных объемах тренировочных нагрузок в соответствии с 
требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «пауэрлифтинг», постепенности их увеличения, оптимальных сроках 
достижения спортивного мастерства. 

 
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку. 
 
Медицинские требования. 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по пауэрлифтинг, 

может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии 
медицинских документов, подтверждающих отсутствие противопоказаний 
для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной 
спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские 
осмотры во врачебно-физкультурном диспансере. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным 
прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 
Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 
Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания 
освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной 
подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы по возрастному 
критерию. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 
Программе на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, не ограничивается. 
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Зачисление  в группы на этапах спортивной подготовки 
осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, 
установленные федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «пауэрлифтинг» и указанных в таблице 2. 

Психофизические требования. 
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. 
Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

положительное и отрицательное влияние. Каждый спортсмен испытывает 
перед соревнованием сложные эмоционально-волевые состояния, которые 
определяются перестройкой психофизиологических и физиологических 
процессов в организме.  Одни спортсмены испытывают  эмоциональный 
подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к 
выполнению предстоящих спортивных действий. 

У других  возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, 
боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает 
возможности спортсмена. 

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности 
представлены в таблице 11. 

Таблица 11 
Психофизические состояния спортсменов 

 
Спортивная деятельность Состояние 
Тренировочная Тревожность, неуверенность 

Предсоревновательная Волнение, стартовая лихорадка, стартовая апатия 
Соревновательная Мобильность, «мертвая точка», второе дыхание 

Послесоревновательная Фрустрация, воодушевление, радость 

  
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование осуществляется при помощи специальных приемов: 
- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 
выразить состояние уверенности, бодрости и.т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 
скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению, которые могут 
снизить излишнее напряжение или снять состояние подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 
дыхательных упражнений; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа; 
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- воздействие при помощи слова; применение самоприказа, 
самоободрение,  самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и 
т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 
умелого управления тренером командой. 

 
2.6. Предельные тренировочные нагрузки 

 
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 
Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 
Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 
чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 
исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 
достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 
отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 
направленные на решение задач физической, технико-тактической, 
психологической и специальной волевой подготовки. 

Подбор упражнений, их количество определяют направленность 
занятий и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень 
воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена, является 
величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и 
сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 
обеспечении работы. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных 
этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 
необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и 
интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять 
большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с 
помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть 
лучшего, на что способен. 

В таблице 12 представлены нормативы максимального объема 
тренировочной нагрузки по пауэрлифтингу на разных этапах спортивной 
подготовки. 

Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 
зависимости от этапа и задач подготовки. В зависимости от периода 
подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) недельная 
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тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 
индивидуального плана спортивной подготовки. 

 
Таблица 12. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
 

Этапный  норматив 

Этапы и года спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства До 

года 
Свыш
е года 

До 
двух 
лет 

Свыш
е двух 

лет 
Количество часов в 

неделю 
6 8 12 18 24 32 

Количество 
тренировок в неделю 

3 4 4 6 6 12 

Общее количество 
часов в год 

312 416 624 936 1248 1664 

Количество 
тренировок в год 

156 208 208 312 312 416 

 
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; 

- постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт 
варьирования способов распределения объёма и интенсивности 
тренировочных нагрузок в микроцикле, мезоцикле, замены средств на 
каждом новом этапе; 

- 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. 
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- использование различного рода технических средств и природных 
факторов. 

При определении режима тренировочной работы учитываются сроки 
начала соревновательного периода. Тренировочные занятия проводятся в 
соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 
тренировочных занятий, непосредственно в условиях спортивной школы и 
дополнительно 6 недель – в условиях оздоровительного лагеря спортивного 
профиля и (или) по индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную 
подготовку, на период их активного отдыха. 

 
2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности 
 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 
оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им 
правилами, содержанием двигательных действий, способами 
соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в пауэрлифтинге многообразны. Прежде всего 
это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, 
медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее 
важны соревнования, как эффективная фора подготовки спортсмена и 
контроля за ее эффективностью, а также способ отбора спортсменов для 
участия в более крупных соревнованиях. 

На первых этапах планируются только контрольные соревнования, 
которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной 
целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 
подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

 
Требования к участию лиц в спортивных соревнованиях. 
 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 
организацией, осуществляющей спортивную подготовку на спортивные 
соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 
(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида 
спорта и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 
организацией, осуществляющей спортивную подготовку. 
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Для участия в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку должны быть соблюдены следующие требования: 
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 
«пауэрлифтинг»; 
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 
«пауэрлифтинг»; 
- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 
в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Минимальный объем соревновательной деятельности спортсмена 
должен соответствовать показателям, определенным федеральным 
стандартом спортивной подготовки по пауэрлифтингу (таблица 10). 
Предельный объем соревновательной деятельности определяется  тренером, 
осуществляющим спортивную подготовку. Необходимость участия 
спортсмена в соревнованиях, не вошедших в план физкультурных и 
спортивных мероприятий, должна быть обоснована тренером на Тренерском 
совете МБУ «СШ «Юность». Не рекомендуется превышать планируемые 
показатели соревновательной деятельности более чем 15-20%. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 
подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 
(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 
тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов 
(таблица 13). 

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных 
сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности 
спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 
соревнований. 
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Таблица 13               
Перечень тренировочных сборов 

 

N 
п/п 

Вид тренировочных сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам 
спортивной подготовки (количество дней) 

Оптимальное число 
участников сбора 

Этап 
высшего 
спортивног
о 
мастерства 

Этап 
совер- 
шенствова
ния 
спортивног
о 
мастерства 

Тренирово
ч-ный этап 
(этап 
спортивно
й 
специализа
- ции) 

Этап 
начальной 
подготовки 

 1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1.  Тренировочные сборы по 
подготовке к международным 
соревнованиям  

21 21 18 - 

Определяется 
организацией, 
осуществляющей 
спортивную 
подготовку 1.2.  Тренировочные сборы по 

подготовке к чемпионатам, 
кубкам, первенствам России  

21 18 14 - 

1.3.  Тренировочные сборы по 
подготовке к другим 
всероссийским 
соревнованиям  

18 18 14 - 

1.4.  Тренировочные сборы по 
подготовке к официальным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 14 - 

 2. Специальные тренировочные сборы 

2.1.  Тренировочные сборы по 
общей или специальной 
физической подготовке  

18 18 14 - 

Не менее 70% от 
состава группы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку на 
определенном 
этапе  

2.2.  Восстановительные 
тренировочные сборы  

До 14 дней - 
Участники 
соревнований 

2.3.  Тренировочные сборы для 
комплексного медицинского 
обследования До 5 дней, но не более 2 раз в год - 

В соответствии с 
планом 
комплексного 
медицинского 
обследования  

2.4.  Тренировочные сборы в 
каникулярный период  

- - 
До 21 дня подряд и не 
более двух сборов в год 

Не менее 60% от 
состава группы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку на 
определенном 
этапе  

2.5.  Просмотровые 
тренировочные сборы для 
кандидатов на зачисление в 
профессиональные 
образовательные 
организации, 
осуществляющие 
деятельность в области 
физической культуры и 
спорта  

- До 60 дней - 

В соответствии с  
правилами приема 
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2.8.   Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
 

МБУДО ШГО ДЮСШ осуществляет обеспечение спортивной 
экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту 
проведения физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием 
и проживанием в период проведения физкультурных и спортивных 
мероприятий в пределах финансирования, а также осуществляет 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 
МБУДО ШГО ДЮСШ: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского кабинета 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки; 
- обеспечение спортивной экипировкой; 
- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 
- обеспечение питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля.       Таблица 14.  

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 
прохождения спортивной подготовки 

N п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица измерения Количество изделий 

1. Весы (до 200 кг) штук 1 
2. Гантели разборные (переменной массы) от 3 до 35 кг пар 10 
3. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) пар 2 
4. Зеркало (0,6 x 2 м) штук 2 
5. Магнезница  штук 1 
6. Плинты (подставки 5 см, 10 см, 15 см) пар 3 
7 Помост для пауэрлифтинга комплект 2 
8 Секундомер штук 2 
9 Скамейка гимнастическая штук 1 

10 Скамья для жима лежа штук 2 
11 Стенка гимнастическая штук 1 
12 Стойка под гантели штук 2 
13 Стойка под диски и грифы штук 4 
14 Стойки для приседания со штангой штук 2 
15 Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 
16 Штанга для пауэрлифтинга (350 кг) комплект 3 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/п 
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Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова- 
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
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ко
ли

че
ст

в
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эк

сп
лу

ат
а

ци
и 

(л
ет

) 

1. 
Бинты для 

пауэрлифтинга на 
кисти 

пар 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 2 2 

2. 
Бинты для 

пауэрлифтинга на 
колени 

пар 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 2 2 

3. Гетры пар 
на 

занимающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

4. 
Комбинезон для 

приседаний 
штук 

на 
занимающегося 

- - 1 2 1 2 2 2 

5. 
Комбинезон для 
тяги становой 

штук 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 2 2 

6. 
Костюм 

спортивный 
парадный 

штук 
на 

занимающегося - - - - 1 2 1 2 

7. 
Костюм 

тренировочный 
штук 

на 
занимающегося 

- - - - 1 2 1 2 

8. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 
занимающегося 

- - - - 1 1 1 1 

9. Наколенники пар 
на 

занимающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

10. 
Обувь для тяги 

становой 
пар 

на 
занимающегося 

- - 1 3 1 3 1 3 

11. 
Пояс для 

пауэрлифтинга 
штук 

на 
занимающегося 

- - 1 3 1 3 1 5 

12. 
Рубашка для жима 

лежа 
штук 

на 
занимающегося 

- - 1 2 1 2 2 2 

13. 
Рубашка для 

приседания и  тяги 
становой 

штук 
на 

занимающегося 
- - - - 1 3 1 3 

14. 
Трико 

тяжелоатлетическо
е 

штук 
на 

занимающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

15. 
Штангетки 

тяжелоатлетически
е 

пар 
на 

занимающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 
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В случае отсутствия собственных спортивных сооружений у 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, должны быть 
предусмотрены соответствующие расходы на арендную плату 
(использование). 

 

2.9.  Требования к количественному и качественному составу 
групп подготовки. 

 
Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с 
утвержденным в спортивной школе порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 
- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной 

подготовки; 
- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на 

этапах спортивной подготовки; 
- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 
- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 
- результаты выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 
спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 
Требования к количественному составу групп на этапах спортивной 

подготовки по пауэрлифтингу приведены в таблице 2. 
 
Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии 

с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «пауэрлифтинг». 

Требования к качественному составу групп на этапах спортивной 
подготовки по пауэрлифтингу приведены в таблице 15. 

Таблица 15 
Качественный состав группы спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки 

назван
ие 

период 
продолжи
тельность 

Результаты выполнения 
этапных нормативов 

Спортивны разряд 
или спортивное 

звание 

НП До года 1-й год 

Выполнение нормативов по 
ОФП и СФП для зачисления 
на этап спортивной 
подготовки 

- 
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Свыше года 2-й год 

Выполнение нормативов по 
ОФП и СФП для (перевода)  
зачисления на следующий год 
этапа спортивной подготовки 

3, 2 юношеский 
разряд  

Т (СС) 

Начальной 
спортивной 

специализаци
и 

1-й год 
Выполнение нормативов по 
ОФП и СФП для зачисления 

на этап спортивной 
подготовки 

1 юношеский, 3 
спортивный 
разряды 

2-й год 
3, 2 спортивный 
разряды 

Углубленной 
спортивной 

специализаци
и 

3-й год 
Выполнение нормативов по 
ОФП и СФП для (перевода)  

зачисления на следующий год 
этапа спортивной подготовки 

2, 1 спортивный 
разряд 

4-й год 
 1, КМС спортив- 
ные разряды 

ССМ 

Совершенств
ование 

спортивного 
мастерства 

Весь 
период 

Выполнение нормативов по 
ОФП и СФП для зачисления 
(перевода) на этап спортивной 
подготовки 

КМС 

ВСМ 
Высшего 

спортивного 
мастерства 

Весь 
период 

Выполнение нормативов по 
ОФП и СФП для зачисления 
(перевода) на этап спортивной 
подготовки 

МС, МСМК 

 
2.10.   Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 
Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка – соответствовать его 
функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 
Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 
результаты спортсмена. 
 Индивидуальный объем и структура индивидуальных тренировок 
составляются исходя из результатов оценки текущего уровня физической 
готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем цикле. 
 Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 
является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 
 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
осуществляется: 
 - на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства; 
 - спортсменами в праздничные дни; 
 - при нахождении тренера в отпуске и командировках. 
 Индивидуальный план формируется тренером для каждого спортсмена 
и оформляется в документальном виде. 
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2.11.  Структура годичного цикла спортивной подготовки 
спортсмена-пауэрлифтера 

 
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; 

- постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт 
варьирования способов распределения объёма и интенсивности 
тренировочных нагрузок в микроцикле, мезоцикле, замены средств на 
каждом новом этапе; 

- 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. 

При определении режима тренировочной работы учитываются сроки 
начала соревновательного периода. Тренировочные занятия проводятся в 
соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель 
тренировочных занятий, непосредственно в условиях спортивной школы и 
дополнительно 6 недель – в условиях оздоровительного лагеря спортивного 
профиля и (или) по индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную 
подготовку, на период их активного отдыха. 

Современное представление о планировании годовых циклов 
подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: 
микроциклы, мезоциклы и макроциклы.  

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких 
тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 
составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей 
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конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность 
микроцикла составляет одну неделю.  

По направленности тренировочных воздействий принято выделять 5 
блоков построения недельных микроциклов: 

- развивающий физический (РФ); 
- контрольный (К); 
- подводящий (П); 
- соревновательный (С); 
- восстановительный (В). 
Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками 
мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл 
тренировки содержит от 2 до 5 микроциклов.  

Макроцикл тренировки предполагает три последовательные фазы:  
- фаза приобретения спортивной формы;  
-фаза сохранения (относительная стабилизация) спортивной формы;  
- фаза некоторой утраты спортивной формы.  
Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки.  
Продолжительность подготовительного, соревновательного и 

переходного периодов, их задачи. 
В годичном плане предусматривают общий объем нагрузки на год по 

общей и специальной физической подготовке и её распределение по 
месяцам; интенсивность нагрузки и её варьирование по месяцам; объем 
различных упражнений; количество и сроки проведения соревнований, их 
градацию; результаты, которые должен достичь атлет на определенных 
этапах годичной тренировки в классических упражнениях; контрольные 
нормативы в специально - вспомогательных упражнениях; систему 
врачебного контроля; необходимые знания по теории и методике тренировки, 
гигиене и самоконтролю.  

Тренировка пауэрлифтеров строится в виде тренировочных циклов, 
цель которых достижение высокого спортивного результата к определенному 
времени.  

Каждый тренировочный цикл состоит из периодов развития 
спортивной формы, её стабилизации и временной утраты. Эти периоды 
принято называть соответственно подготовительным, соревновательным и 
переходным. В совокупности эти три периода составляют тренировочный 
цикл, или как его называют, большой цикл.  
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Большой тренировочный цикл подготовки подразделяют на месячные 
циклы, а последние на недельные. При этом следует иметь в виду, что под 
месячным циклом подразумевается четырехнедельная подготовка, а 
планируемая на месяц тренировочная нагрузка распределяется на четыре 
недели. За счет остальных 2-5 дней месяца (за 11 месяцев тренировок это 
составляет примерно 25 дней) планируют непродолжительные переходные 
периоды после каждого тренировочного цикла.  

Задача подготовительного периода (периода фундаментальной 
подготовки) - создать фундамент спортивной формы и обеспечить её 
непосредственное становление. В этот период происходит приспособление 
организма к тренировочным воздействиям и достигается определенный 
(необходимый на данном этапе) уровень подготовленности атлета. Для этого 
спортсмену обычно достаточно 1-2 месяцев не превышать эти сроки.  

В подготовительном периоде атлет совершенствуется в технике 
классических и специально вспомогательных упражнений, выверяет 
спортивную форму (поднимая штангу большого, субмаксимального и даже 
максимального весов в классических и специально - вспомогательных 
упражнениях). Подготовительный период обычно отличается небольшим 
объемом тренировочной нагрузки и постепенным ростом интенсивности.  

Задача соревновательного периода - достичь уровня высшей 
спортивной формы и обеспечить её реализацию в спортивных достижениях.  

Для непосредственной подготовки (подведения) к соревнованиям в 
пауэрлифтинге используются обычно четыре недели; этот период подготовки 
и принято считать соревновательным. Если же атлет участвует в 
соревнованиях без предшествующей специальной подготовки, то такой этап 
тренировки нельзя назвать соревновательным. Для соревновательного 
периода характерны меньший объем нагрузок и максимальная её 
интенсивность.  

Подготовительный и соревновательный периоды не должны 
ограничиться какими-то определенными сроками, переход от одного к 
другому осуществляется постепенно.  

Задачи переходного периода - исключить «перетренировку», отдохнуть 
к началу занятий в новом тренировочном цикле и сохранить тренированность 
на достаточно высоком уровне. Уменьшив долю специальной подготовки, 
вес штанги, используя разнообразные упражнения.  

Продолжительность переходного периода составляет 5 дней - после 
первого, 7 дней - после второго, 10-14 дней - после третьего и четвертого 
тренировочных циклов и 30 дней после окончания последних соревнований 
сезона.  



31 

 

Продолжительность каждого тренировочного цикла в пауэрлифтинге 
составляет 2-3 месяца, хотя в отдельных случаях она может быть и другой. 
Так, если 1-й месяц, является подготовительным, а 2-ой соревновательным 
периодом, то тренировочный цикл составляет 2 месяца. Если же 
подготовительный период включает 2 месяца, а соревновательный 1 или, 
наоборот (в тех случаях, когда два ответственных момента соревнования 
следуют друг за другом примерно через месяц), то тренировочный цикл 
составляет 3 месяца. Но вот другой пример: обычно подготовительный 
период включает 2 месяца, а соревновательный 1 или, наоборот (в тех 
случаях, когда два ответственных соревнования следуют друг за другом 
примерно через месяц), то тренировочный цикл составляет 3 месяца. И если 
после этого следует (с интервалом 30-40 дней) два ответственных 
соревнования, то продолжительность тренировочного цикла уже может 
составлять около 5 месяцев.  

Годичное планирование должно предусматривать такое количество 
состязаний, которое обеспечивало бы рост спортивного мастерства 
пауэрлифтера; в то же время не следует, и перегружать календарь 
соревнований. Интервал между соревнованиями должны обеспечивать 
условия для сохранения и развития спортивной формы.  

Таким образом, для правильного построения годичного цикла 
тренировки необходим хорошо продуманный календарь соревнований, 
способствующий нормальному ходу тренировочного процесса и 
максимальному росту спортивных результатов.  

В течение года пауэрлифтер должен принять участие не менее чем в 4 
состязаниях, из которых обычно выделяют 2-3 наиболее ответственных для 
него. 

Именно число крупных соревнований и обуславливает количество 
тренировочных циклов в годичной подготовке, а интервалы между ними - их 
продолжительность.  

Годичный цикл подготовки спортсмена не обязательно начинается с 
началом календарного года. Режим работы и учебы, календарь соревнований 
спортсменов различной квалификации значительно смещают начало и конец 
спортивного сезона. В связи с этим при описании планирования годичной 
тренировки целесообразно обозначить месяцы порядковыми номерами.  
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

3.1. Организационно-методические особенности  
многолетней подготовки спортсменов-пауэрлифтеров 

 
Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для начала 

начальной подготовки в пауэрлифтинге составляет 10 лет. 
Продолжительность этапа — 2 года. На этом этапе подготовки 
тренировочный процесс включает базовые упражнения, направленные на 
общее укрепление и развитие мышц и связок, укрепление здоровья и 
закаливание организма, всестороннее физическое развитие, обучение технике 
пауэрлифтинга, формирование интереса к пауэрлифтингу, воспитание 
моральных и волевых качеств. Приобретение первого опыта участия в 
соревнованиях, а также начальных навыков работы в качестве помощника 
тренера и судьи, выполнение нормативов 3 юношеского разряда. Особое 
значение на этом этапе  имеет усвоение техники выполнения 
соревновательных упражнений. Сначала внимание уделяется усвоению 
упражнения по частям, далее – целостному выполнению соревновательных 
упражнений. При проведении тренировочных занятий рекомендуется 
включать упражнения на мышцы брюшного пресса и на мышцы разгибатели 
спины (гиперэкстензия). На этапе начальной подготовки во второй год 
обучения рекомендуется выполнять последние два повторения в базовых 
упражнениях (жим лежа) с субмаксимальным усилием. 

Тренировочный этап. Оптимальный возраст начала этого этапа 
составляет 12 лет, средняя продолжительность этапа 3-4 года. Главное 
внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, 
дальнейшему повышению уровня функциональных возможностей организма. 
Расширяется набор средств с элементами специальной физической 
подготовки, происходит дальнейшее расширение арсенала двигательных 
умений и навыков. По окончании годичных циклов спортсмены обязаны 
выполнить контрольно-переводные нормативы и участвовать в 
соревнованиях согласно календарному плану. На основе повышения уровня 
специальной физической работоспособности осуществляется 
совершенствование технических навыков и дальнейшее воспитание 
специальных физических качеств. Основная задача технической подготовки 
сводится к правильному подъему штанги в основных соревновательных 
упражнениях, в целостном выполнении и совершенствовании техники до 
уровня прочного навыка. Объем нагрузки в упражнениях по сравнению с 
предыдущим этапом возрастает и особенно в период выполнения 2-1 
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разрядов. Затем при приближении к выполнению норматива КМС объем этой 
нагрузки снижается. Объем ОФП относительно к СФП снижается на 7-12%. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства. Минимальный возраст начала этапа ССМ – 14 лет, 
этапа ВСМ –16 лет. Основной принцип тренировочной работы на этапе 
совершенствования спортивного мастерства - специализированная 
подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей 
спортсменов. Структура годичного цикла становится более сложной и 
предусматривает более детальное построение процесса подготовки. Наряду с 
дальнейшим повышением всестороннего физического развития, 
совершенствованием необходимых качеств, совершенствованием 
техникупражнений, уделяется внимание повышению уровня развития 
морально-волевых качеств и психологической подготовленности, 
приобретению соревновательного опыта, получению знаний тренера и судьи 
по пауэрлифтингу. Осуществляется сдача нормативных требований КМС. На 
этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства тренировочный процесс представляет собой дозированный метод 
нагрузки, так же, как и на тренировочном этапе свыше двух лет обучения. 
Отличием является применение специализированных упражнений, таких  как 
дожимы с бруска (5-10 см), жим с паузой 3 сек, выполнение жимов лежа на 
скорость, опускание штанги на грудь с максимальным весом, удержание 
штанги на руках в исходном положении. 

Таким образом, система многолетнего тренировочного процесса имеет 
единую для всех этапов цель - планомерный рост спортивно-технического 
мастерства. Решающиеся на каждом этапе задачи не находятся в 
противоречии: решение предыдущих задач способствует успешному 
выполнению последующих. Многолетнюю тренировочную нагрузку в 
пауэрлифтинге условно можно разделить на два этапа. 

На первом этапе происходит приспособление организма спортсмена к 
растущему объему и интенсивности нагрузки, что является ведущим 
фактором в программе спортивных. Практика показала, что, если спортсмен 
стремится выделять «ударные» годы по объему нагрузки для создания так 
называемого фундамента будущих результатов, то это, как правило,  
приводит к снижению темпов прогресса или к задержке роста спортивно-
технического мастерства. Первоочередной задачей всегда будет определение 
оптимального среднетренировочного веса для достижения планируемого 
результата, исходя из индивидуального коэффициента интенсивности (КИМ 
– отношение месячного среднетренировочного веса к результату, %). 
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Второй этап многолетнего процесса спортивной подготовки 
характеризуется относительной стабилизацией годового объема 
тренировочной 
нагрузки и постоянным приростом интенсивности. Величина оптимального 
уровня объема строго индивидуальна. Оптимальный уровень объема 
интенсивности тренировочной работы по годам подготовки – лишь исходные 
предпосылки для спортивно-технического совершенствования в многолетнем 
плане подготовки. Объективные предпосылки становятся реальной 
возможностью лишь при рациональном построении тренировочного 
процесса. 

Круглогодичность тренировки во всех видах спорта - одно из 
определяющих условий эффективности подготовки спортсменов. 
Круглогодичность означает, что одиннадцать месяцев в году спортсмен ведет 
регулярную тренировку, а в двенадцатый снижает нагрузку. Круглогодичную 
тренировку нельзя изобразить постепенно и равномерно повышающейся 
линией тренировочных требований и спортивной подготовленности. Эта 
линия более сложная, имеющая волнообразный характер. Для достижения 
наилучших спортивных результатов необходимо приспосабливать организм 
троеборца, его способности и возможности к определенным условиям 
внешней среды. Главным условием являются сроки соревнований 
спортивный календарь. Именно к ним должен готовиться спортсмен, проводя 
тренировку на протяжении многих месяцев и стремясь достичь высшей 
спортивной формы в заранее известный день главного состязания и 
поддерживать ее на протяжении определенного времени. С самого начала 
цикла подготовки (подготовительный период) сильнейшие спортсмены 
используют в тренировочном процессе широкий комплекс средств, который 
по своей биомеханической структуре близок к соревновательным 
упражнениям (специально-подготовительные подводящие упражнения). 
Мало того, значительный объем нагрузки выполняется на высокой, близкой к 
соревновательному уровню (разница составляет около 2-5 % интенсивности, 
что ускоряет процесс совершенствования спортивного мастерства. При таком 
построении тренировочного процесса спортсмены способны уже в конце 
подготовительного периода показывать результаты, превышающие лучшие 
за предыдущий цикл. 
 

3.2. Общие рекомендации по проведению тренировочных занятий. 
 

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия 
условно можно выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед 
соревнованиями ее называют «предстартовым состоянием»; зону 
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врабатываемости; зону относительно устойчивого состояния 
работоспособности; зону снижения работоспособности. С учетом основных 
зон применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из 
специфических закономерностей обучения технике движений, а также 
развития тех или иных физических качеств, формирования черт личности 
спортсменов, последовательности и взаимосвязи применяемых упражнений, 
выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три части: 
подготовительную, основную и заключительную. При занятиях различной 
направленности рекомендуется следующее соотношение работы, 
выполненной в различных частях занятия: период врабатывания охватывает - 
20-30% общего объема работ, устойчивого состояния – 15-50%, 
компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%. 

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать 
основные и дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется 
основной объем работы, связанный с решением главных задач периода или 
этапа подготовки, в них используются наиболее эффективные средства и 
методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др. В 
дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, 
создается благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. 
Объем работы и величина нагрузок определяются с учетом задач 
тренировочного процесса. 

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса 
является групповое занятие. Групповое занятие по пауэрлифтингу 
традиционно состоит из трех частей: подготовительной, основной и 
заключительной. Для каждой части занятия определяются свои задачи и 
средства их решения. 

Подготовительная часть (20 % времени): организация занимающихся, 
изложение задач и содержание занятия, разогрев и подготовка организма к 
выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие 
координации движений и пр. Рекомендуются средства: строевые и 
порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков, 
общеразвивающие упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, 
ловкости, специальные подготовительные упражнения с предметами и без 
предметов, имитация техники упражнений пауэрлифтинга. 

Основная часть (70 % времени занятия) изучение 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-
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силовых упражнений, а в последующем – силовые упражнения, также 
чередование упражнений, выполняемых в быстром и медленном темпе, 
упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. Вес 
отягощения должен быть вариантным - применяются отягощения малые, 
средние и максимальные, основная тренировка со средними и большими 
весами. 

Заключительная часть (10 % времени занятия): приведение организма 
занимающихся в состояние относительного покоя, подведение итогов 
тренировки. Средства. Различная ходьба, прыжки, упражнения для мышц 
брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения для 
расслабления и успокоения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов 
урока, замечания и задания тренера на дом. 

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. 
Выбор того или иного из них зависит от следующих причин: этапа 
многолетней и периода годичной подготовки, уровня квалификации и 
тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и 
др. По признаку локализации направленности средств и методов, 
применяемых в занятиях, занятия могут быть избирательной 
(способствующие преимущественному развитию отдельных свойств и 
способностей, определяющих уровень специальной подготовленности 
спортсменов – скоростно-силовых качеств, анаэробной производительности, 
специальной выносливости и др.) и комплексной направленности 
(предполагают использование тренировочных средств, способствующих 
решению нескольких задач). 

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно 
тренированных спортсменов занятия комплексной направленности 
рекомендуется применять 
для поддержания ранее достигнутого уровня тренированности. Это особенно 
целесообразно при длительном соревновательном периоде, когда спортсмену 
приходится участвовать в большом количестве соревнований. Особенности 
построения программ таких занятий позволяют разнообразить 
тренировочный процесс, выполнить значительный объем работы при 
относительно небольшой суммарной нагрузке. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта 
пауэрлифтинг осуществляется на основе соблюдения необходимых мер 
безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности, 
утвержденной в учреждении. Учет информирования спортсменов о технике 
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безопасности в процессе спортивной подготовки ведется в журнале 
регистрации инструктажа по технике безопасности по виду спорта. 

 
3.3. Общие требования техники безопасности при занятиях 

пауэрлифтингом 
Требования техники безопасности в процессе реализации программы 

- соблюдение требований безопасности во время участия в 
физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, тренировочных 
занятий и при нахождении на объектах спорта; 

- соблюдение антидопинговых правил, предусмотренные статьей 26 
настоящего Федерального закона (пункт в редакции, введенной в действие с 
9 ноября 2010 года Федеральным законом от 7 мая 2010 года N 82-ФЗ;  

- предоставление информации о своем местонахождении в 
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами в целях 
проведения допинг-контроля (пункт дополнительно включен с 9 ноября 2010 
года Федеральным законом от 7 мая 2010 года N 82-ФЗ); 

- соблюдение этических норм в области спорта; 
- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и 

тотализаторах путем заключения пари на официальные спортивные 
соревнования по видам спорта, по которым они участвуют в 
соответствующих официальных спортивных соревнованиях;  

- соблюдение положения (регламента) о физкультурных мероприятиях 
и спортивных соревнованиях, в которых они принимают участие, и 
требования  организаторов таких мероприятий и соревнований; 

- соблюдение санитарно-гигиенических требований, медицинских 
требований, регулярное прохождение медицинских обследований в целях 
обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья; 

- исполнение иных обязанностей в соответствии с законодательством 
Российской Федерации.  
Требования техники безопасности в процессе обучения 

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

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 
пауэрлифтинг;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой  
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 
пауэрлифтинг; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 



38 

 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- 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 
организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 
соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 
(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
Требование безопасности перед началом занятий 

Тренер должен: 
- проводить инструктаж (1 раз в полгода) с обучающимися по безопасности 
на тренировочных занятиях, с обязательной регистрацией в журнале 
инструктажа; 
- предоставить обучающимся помещение для переодевания (отдельно 
мальчикам и девочкам); 
- убедиться в том, что все обучающиеся переоделись, закрыть раздевалки на 
ключ; 
- следить за соблюдением правил поведения обучающихся в раздевалках; 
- обеспечивать безопасное проведение тренировочного процесса; 
- проводить тщательный осмотр места проведения занятия; 
- предусмотреть меры безопасности при выполнении физических 
упражнений; 
- проверить исправность спортивного инвентаря, надежность установки и 
крепления оборудования; 
- проветрить помещение при помощи естественной или принудительной 
вентиляции; 
- при недостаточном естественном освещении включить осветительные 
приборы; 
- проверить состояние запасного выхода при проведении занятий в 
спортивном зале. 
Требование безопасности на тренировочном занятии 

Тренер-преподаватель должен: 
- соблюдать принципы доступности, последовательности при обучении 
обучающихся и соответствие даваемых упражнений и нагрузок 
дополнительной предпрофессиональной программой; 
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- проводить разминку и увеличивать время, отведенное на нее, при 
пониженной температуре и повышенной влажности; снизить нагрузку или 
увеличить время отдыха при появлении у спортсменов признаков утомления; 
- обеспечивать страховку при выполнении спортсменами сложных 
технических элементов; 
- следить за выполнением обучающимися инструкций, правил поведения на 
тренировочном занятии  и принимать решение об отстранении спортсменов 
от участия в тренировочном процессе за грубое или систематическое их 
нарушение. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях 

При обнаружении неисправностей спортинвентаря необходимо 
сообщить тренеру - преподавателю. Самостоятельно устранять неполадки 
запрещается. При несчастном случае, произошедшим с обучающимся, 
необходимо сообщить тренеру и оставить место происшествия таким, каким 
оно осталось после несчастного случая, если это не угрожает жизни и 
здоровью других обучающихся. В случае возникновения пожара или 
появлении первых признаков (дым, запах) сообщить тренеру - 
преподавателю и следовать его указаниям. 
Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных 
ситуациях 

Тренер должен: 
1. При жалобе на недомогание или плохое самочувствие немедленно 

направить учащегося к врачу;  
2. При порезах, ушибах, вывихах, растяжении, переломах принять 

меры по оказанию первой доврачебной помощи и вызвать «скорую помощь»:  
- порезы: промыть рану дезинфицирующим раствором, обработать ее 

по краям йодом, наложить повязку. При сильном кровотечении наложить 
жгут выше места кровотечения, ранения. Место наложения жгута покрыть 
слоем марли. Сразу же после наложения его следует замаркировать (число, 
месяц, часы, минуты). На рану положить давящую повязку;  

- ушибы: положить холодный компресс, забинтовать место ушиба,  
- вывих: - создать полную неподвижность и немедленно 

госпитализировать (вправлять вывих неспециалисту запрещено); 
- растяжение: наложить на болезненную область холодный компресс 

на 10 - 15 мин. Если отек не уменьшился, то менять холодные компрессы 
каждые 15 минут, пока отек не уменьшится. На конечность наложить 
плотную повязку; 

- перелом: остановить кровотечение, наложить шину, захватывая не 
менее 2 суставов выше и ниже места перелома. Под шину положить что-либо 
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мягкое, после чего ее необходимо прибинтовать (плотно). Всегда фиксируйте 
конечности в том положении, в котором они находятся; 

3. Оперативно известить руководство о каждом несчастном случае. 
4. При пожаре в спортивном зале открыть запасные выходы и 

организованно вывести учащихся согласно плану эвакуации в безопасное 
место, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить к ликвидации 
очага возгорания. 
Требования безопасности по окончании занятий 

Тренер: 
- организовывает обучающихся для уборки спортивного инвентаря и 
оборудования в места его хранения;  
- организованно выводит обучающихся с места проведения занятия;  
- производит тщательный осмотр места проведения тренировочного занятия, 
выключает освещение, закрывает на ключ все подсобные помещения и 
спортзал;  
- доводит до сведения ответственного за спортивный зал и спортивную 
площадку сообщение обо всех недостатках в обеспечении образовательного 
процесса.  
Форма пауэрлифтера 

Результат каждого упражнения силового троеборья во многом зависит 
от того, насколько спортсмен умеет использовать форму.  

Для выступления на соревнованиях по пауэрлифтингу спортсмены 
используют специальные костюмы, которые должны состоять из цельного по 
всей длине трико, изготовленного из однослойного растягивающегося 
материала. Костюм, надетый на спортсмена, не должен провисать. Лямки 
костюма должны быть надеты на плечи спортсмена при выполнении всех 
упражнений. Длина штанги у костюма (от середины промежности) - от 3 до 
15 см. Для выполнения приседания и жима лежа под костюм одевается 
футболка - полурукавка. По желанию спортсмена на выполнение третьего 
упражнения (тягу становую) можно не надевать под костюм футболку.  

Для занятий можно использовать бинты, не превышающие 1 метра в 
длину и 8 сантиметров в ширину. 

Для коленей можно использовать бинты. Длина бинтов не должна 
превышать 2 метра, а в ширину - 8 сантиметров. Колено бинтуется на 15 см 
вверх и вниз от его центра. В пауэрлифтинге используются специальные 
прорезиненные бинты, которые могут быть разной жесткости. Их можно 
отличить по цвету полос. Самыми жесткими на сегодняшний день, являются 
черные с 3-мя красными полосами. Эти бинты также хорошо тянутся, чем 
хороши для атлетов с большими бедрами. Жесткими являются также бело-
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серые бинты с двумя синими полосками и белые с двумя красными 
полосками. Общая ширина намотки - не более 30 см. Бинты не должны 
соприкасаться с атлетическим костюмом или носками.  

Во время выполнения всех упражнений спортсмен должен 
использовать обувь с подошвой, имеющей форму стопы (штангетки, 
кроссовки и др.). 

Запрещено использовать различные мази, смазки на теле, костюм, на 
предметах экипировки.  

Можно использовать детскую присыпку, мел, канифоль, тальк или 
магнезию на теле или экипировке. 

Назначение формы  
1. Снижение риска получить травму  
2. Увеличение тренировочной нагрузки  
3. Повышение результативности в каждом движении силового троеборья.  

 
3.3.1 Требования безопасности при проведении спортивных 

соревнований. 
Общие требования безопасности 
1. К соревнованиям по пауэрлифтингу допускаются занимающиеся: 
- прошедшие инструктаж по технике безопасности и охране труда и 
расписавшиеся в журнале регистрации инструктажа; 
- прошедшие медицинский осмотр и не имеющие медицинских 
противопоказаний для выступления на соревнованиях по пауэрлифтингу; 
- пришедшие на соревнования в соответствующей спортивной форме; 
- ознакомленные с правилами поведения на соревнованиях. 
2. Занимающиеся должны соблюдать правила проведения, расписание 
регламента, использования спортивного оборудования и не допускать 
действий, создающих травмоопасную ситуацию. 
3. При проведении соревнований возможно воздействие на занимающихся 
следующих опасных факторов: 
- травмы при проведении соревнований на неисправных, непрочно 
установленных спортивных снарядах и оборудования; 
- травмы при нарушении правил использования  или предназначения 
спортивного оборудования, а также при нарушениях, установленных 
режимов отдыха; 
- проведение соревнований без предварительной разминки. 
4. В спортивных соревнованиях по тяжелой атлетике необходимо 
участвовать  в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой 
подошвой, соответствующих виду соревнований.  
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5. На спортивных соревнованиях должен дежурить специальный 
медицинский работник с медицинской аптечкой, укомплектованной 
необходимыми медикаментами и перевязочными средствами  для оказания 
первой помощи при травмах. 
6. Тренер и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, 
знать места расположения первичных средств пожаротушения. Место 
проведения спортивных соревнований должно быть оснащено 
огнетушителем, автоматической системой пожарной сигнализации и 
приточновытяжной вентиляцией. 
7.   Участники соревнований обязаны соблюдать правила поведения при 
проведении соревнований, не допускать действий, мешающих их 
проведению и создающих травмоопасную обстановку. 
8.    О каждом несчастном случаи с участниками соревнований пострадавший  
или очевидец обязан немедленно сообщить руководителю соревнований и 
администрации учреждения, оказать первую помощь. 
9.   Во время спортивных соревнований занимающиеся должны соблюдать 
правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной 
гигиены. 
10.   Выполнение требований настоящей инструкции является обязательным, 
лица, допустившие невыполнения или нарушение инструкции по технике 
безопасности и охране труда, привлекаются к дисциплинарной 
ответственности и в соответствии с правилами внутреннего трудового 
распорядка и, при необходимости подвергаются внеочередной проверке 
знания норм и правил охраны труда 
Требования безопасности перед началом соревнований. 
1. В случае заболевания или плохого самочувствия необходимо до 
соревнований предупредить тренера. 
2. Подготовить необходимый инвентарь  и разминочный помост для 
разминки и проверить его исправность. 
3. Надеть спортивную одежду и спортивную обувь с нескользкой 
подошвой. 
4. Провести разминку. 
Требования безопасности во время соревнований 
1. Начинать и заканчивать спортивные соревнования только по команде 
(сигналу) главного судьи. 
2. Не нарушать правил проведения соревнований, строго выполнять все 
команды (сигналы), подаваемые судьями соревнований. 
3. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) судей, 
самовольно не предпринимать никаких действий. 
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4. Избегать столкновений с другими участниками соревнований, не 
допускать толчков и ударов по их телу. 
5. Не приступать к выполнению упражнений на помосте  со штангой, на 
которой не плотно закреплены диски. 
6. В случае неудачного подъема штанги совершать бросок снаряда от 
себя. 
7. Соблюдать дисциплину, строго выполнять правила соревнований и 
слушать рекомендации тренера. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
1. При возникновении неисправности в работе оборудования или его 
поломки прекратить занятия, сообщить об этом тренеру. Разминку 
продолжать  только после устранения неисправности оборудования. 
2. При получении занимающимся травмы оказать первую помощь 
пострадавшему, немедленно сообщить об этом руководителю учреждения, 
при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 
3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать занимающихся 
из спортивного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и 
приступить к тушению пожара с помощью первичных средств 
пожаротушения. 
Требования безопасности по окончании соревнований. 
1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование. 

2. Снять спортивную одежду, спортивную обувь и принять душ или тщательно 
вымыть лицо и руки. 

 
3.4.  Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 
 

 В процессе многолетней тренировки чрезвычайна важна рациональная 
система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 
 Тренировочные занятия предусматривают поэтапное увеличение 
объема и интенсивность нагрузок, так чтобы каждый последующий период 
начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивается 
последовательность нагрузок  из года в год и  их увеличение в течение ряда 
лет. 
  Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 
этапах многолетней подготовки спортсменов станет отвечать возрастным и 
индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 
будет направлена на улучшение приспособляемости к выполнению 
физических упражнений различной интенсивности. 
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  Соотношение объемов тренировочных и соревновательных нагрузок 
являются максимальными и представлены в примерном тренировочном 
плане, рассчитанным на 52 недели, в таблице 16. 
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3.5. Планирование спортивных результатов. 
 

Рациональное планирование многолетней подготовки во многом 
связано с точным установлением оптимальных возрастных границ, в которых 
обычно демонстрируются наивысшие спортивные результаты. Обычно в 
процессе многолетней подготовки выделяют три возрастные зоны — первых 
больших успехов, оптимальных возможностей, поддержания высоких 
результатов. 

Такое деление позволяет лучше систематизировать тренировочный 
процесс, наиболее точно определить период напряженной тренировки, 
направленной на достижение наивысших результатов. 

При планировании спортивных результатов нужно учитывать 
следующие факторы: 

-возраст спортсмена; 
- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта «пауэрлифтинг»; 
- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 
- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 
- состояние здоровья спортсмена; 
- уровень спортивной мотивации спортсмена; 
- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 
- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 
- наличие каких либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 
- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 
 В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 
планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону в 
зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер 
обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного 
плана и вносить в него необходимые коррективы. 
 
Рекомендации по планированию спортивных результатов 

В группах начальной подготовки рекомендуется планирование 
выполнения 3-го юношеского спортивного разряда к концу второго года 
прохождения спортивной подготовки. Для зачисления или перевода на 1-й 
год спортивной подготовки на тренировочном этапе рекомендуется 



47 

 

выполнение 3-го юношеского спортивного разряда. Далее на тренировочном 
этапе спортивной подготовки рекомендуется планировать выполнение в 
конце 1-го года подготовки 2-го юношеского спортивного разряда для 
перевода на 2-й год подготовки. В конце второго года подготовки 
рекомендуется планировать выполнение 1-го юношеского спортивного 
разряда для перевода на 3 год подготовки тренировочного этапа. В конце 3-
го года подготовки рекомендуется планировать выполнение 3-го или 2-го 
спортивного разряда для перевода на следующий год подготовки на 
тренировочном этапе. В конце 4-го года тренировочного этапа спортивной 
подготовки  планируется выполнение 2-го или 1 спортивного разряда. Для 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства – выполнение 
разряда кандидат в мастера спорта. В течении 2-х – 3-х лет подготовки на 
этапе совершенствования спортивного мастерства целесообразно 
планировать выполнение норматива «Мастер спорта России» и вхождение в 
юниорский состав спортивной сборной команды России до 21 года для 
перевода на этап высшего спортивного мастерства. На этапе высшего 
спортивного мастерства рекомендуется планировать в течении 2-х – 3-х лет 
выполнение норматива «Мастера спорта России международного класса» и 
вхождение в основной состав спортивной сборной команды России среди 
юниоров до 24 лет, и в дальнейшем во взрослый состав. 
 

3.6.   Требования к организации и проведению врачебно-
педагогического, психологического и биохимического контроля 

 
Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценить уровень спортсменов 
на всех этапах подготовки. Эффективная система комплексного контроля 
дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного 
направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и 
динамикой  тренированности спортсменов, своевременно вносить 
коррективы в тренировочный процесс. 

Комплексный контроль (КК) служит для получения полной 
объективной информации о здоровье и подготовленности каждого 
занимающегося тяжёлой атлетикой, на которого заводится индивидуальная 
карта спортсмена.  

КК включает в себя единую систему проведения всех процедур 
обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной 
деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение 
индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья 
и функционального состояния, уровень специальной физической, 
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технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных 
лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и 
т.д.).  

Основные формы КК:  
1. Обследование соревновательной деятельности (ОСД).  
2. Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО).  
3. Этапные комплексные обследования (ЭКО).  
4. Текущие обследования (ТО). 
 
Обследование соревновательной деятельности (ОСД)  

Задачи:  
- определить степень реализации различных сторон подготовленности в 

условиях соревнований;  
- провести сравнительный анализ модельных характеристик и 

результатов соревновательной деятельности;  
- оценить подготовленность основных и потенциальных соперников. 

 
Таблица 17.  

Программа обследования соревновательной деятельности (ОСД) 
 
Задачи ОСД Методы исследований  Регистрируемые параметры  
Контроль уровня технической 
подготовленности 

Видеозапись, комплексная 
инструментальная методика 

Модельные характеристики 
действий  

Контроль уровня 
функциональной 
подготовленности  

Кардиология  Параметры ЭКГ  

 
Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО) 

Основными целями УМО и УКО являются получение наиболее полной 
и всесторонней информации о состоянии здоровья, уровне общей и 
специальной работоспособности и подготовленности тяжелоатлетов.  

Задачи УМО и УКО (Табл. 18):  
- диагностика и оценка состояния здоровья, физического развития, 

функционального состояния и уровня резервных возможностей;  
- диагностика и выявление «слабых звеньев» адаптации, 

лимитирующих работоспособность;  
- комплексная оценка общей и специальной работоспособности.  
Основными задачами медицинского обследования является контроль за 

состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 
неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале календарного 
года занимающиеся должны пройти углубленное медицинское обследование. 
Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 
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физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 
многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют 
следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - 
контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок 
и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 
 

Таблица 18 

Программа углубленного комплексного медицинского обследования  
(УМО и УКО) 

Задачи УМО и УКО  
 

Результаты  
 

1. Комплексная клиническая диагностика   
2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния   
3. Оценка сердечно-сосудистой системы   
4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена   
5. Контроль состояния центральной нервной системы   
6. Уровень функционирования переферической нервной системы   
7. Состояние вегетативной нервной системы   
8. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата   
9. Уровень физического развития и морфологическое состояние   
10. Оценка состояния системы крови   
11. Оценка состояния эндокринной системы   
12. Оценка состояния системы пищеварения   
13. Оценка состояния мочеполовой системы   
14. Общая оценка состояния организма   

 

Этапные комплексные обследования (ЭКО) (Табл. 19) 
Задача: определить уровень различных сторон подготовленности 

тяжелоатлетов после завершения определенного тренировочного этапа.  
Таблица 19. 

Программа этапного комплексного обследования (ЭКО) 
Задачи ЭКО  Методы исследования  Регистрируемые параметры  
Контроль, коррекция средств 
и методов тренировки, их 
интенсивности  

Хронометрия, пульсометрия. 
Анализ критериев и 
параметров тренировочной 
нагрузки. Видеозапись и 
протоколирование 
соревнований. Анализ  

Время (мин), частота 
сердечных сокращений. 
Процентное распределение 
объема и интенсивности 
средств подготовки.  

Уровень технической 
подготовленности СД  

Комплексная 
инструментальная методика  

Модельные характеристики  

Оценка уровня физической и 
специальной 
подготовленности  

Тестирование направленного 
воздействия  

Сила, выносливость, 
быстрота  

Определение 
психофизиологических 
характеристик  

Анкетирование, тестирование   
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Контроль за адаптацией 
основных систем организма  

Кардиография, биохимия  Параметры ЭКГ и сердца, 
лактат  

 

Текущее обследование (ТО) (Табл. 20) 
Проведение текущего обследования преследует основную цель – 

осуществить анализ выполнения индивидуальных планов подготовки; 
оценить степень адаптации к используемым тренировочным программам.  

Таблица 20.  
Программа текущего обследования (ТО) 

Задачи ТО  Методы исследования  Регистрируемые параметры  
1. Контроль и коррекция 
средств, методов, объема и 
интенсивности 
тренировочных нагрузок  

Хронометрия, пульсометрия, 
статистический анализ.  

Средства подготовки, их 
объем, интенсивность и 
процентное распределение. 
Уровень тренировочной 
нагрузки  

2. Контроль за адаптацией 
систем организма к 
тренировочным нагрузкам  

Электрокардиография, 
биохимический контроль  

Параметры ЭКГ, индекс 
функционального состояния 
ИФС, рост, вес, давление и 
др.  

 
Педагогический контроль является основным  для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 
различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 
эффективности средств и методов тренировки, для определения динамики 
спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, определение различных сторон 
подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 
запланировать спортивный результат, оценка поведения спортсмена на 
соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля:  
- педагогические наблюдения, 
- тестирование, 
- контрольные тренировки. 
Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня 
его функциональной подготовленности. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю служит 
самоконтроль спортсмена. Самоконтроль – это система наблюдений 
спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и 
соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и 
психологической. Велико воспитательное значение самоконтроля, так как 
при его использовании совершенствуются личностные качества: 
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организованность. Собранность, обязательность, исполнительность, 
развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать 
выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 
этапах тренировки, но и на отдыхе. 
 Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 
 - углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в 
год в условиях врачебно-физкультурного диспансера с привлечением 
специалистов разных профессий. Оцениваются состояние здоровья, 
физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей. 
По этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы 
подготовки, уточняются объемы и интенсивность нагрузок, сроки изменения 
тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 
восстановительным мероприятиям, лечению. 
 - этапное комплексное обследование используется для контроля за 
состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 
эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. 
Этапное обследование проводится 3-4 раза в  годичном тренировочном цикле 
во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и 
специальной работоспособности, измеряются частота сердечных 
сокращений, артериальное давление, снимается электрокардиограмма и т.д. 
 - текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 
нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 
функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 
применяемых средств восстановления. 

Таблица 21 
Виды, сроки, показатели и методы педагогического контроля  

 

Виды педагогиче- 
ского контроля 

Сроки (в соот- 
ветствии с инди- 

видуальным 
планом спортив- 
ной подготовки) 

 
Показатели оценки 

Методы педагоги- 
ческого контроля 

Контроль над 
тренировочными и 
соревновательными 
нагрузками 

- оперативный; 
- текущий; 
- этапный 

- специализированная 
нагрузка; 
- координационная 
сложность нагрузки; 
- направленность 
нагрузки; 
- величина нагрузки; 

- сбор мнений 
спортсменов и 
тренеров; 
- анализ рабочей 
документации 
тренировочного 
процесса; 
- педагогические 
наблюдения во 
время тренировки и 
соревнований; 
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Контроль над 
физической 
подготовленностью 

- этапный 
- уровень развития 
физических 
способностей 

- определение и 
регистрация 
показателей 
тренировочной 
деятельности; 
- тестирование 
различных сторон 
подготовленности 
спортсменов и др. 

Контроль над 
технической 
подготовленностью 

- текущий, 
- этапный 

- объем техники; 
- разносторонность 
техники; 
- эффективность 
техники; 
- освоенность 

 
 

Психологическая подготовка предусматривает формирования 
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.  

Задачи психологической подготовки: 
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование установки на тренировочную деятельность; 
- формирование волевых качеств спортсмена; 
- совершенствование эмоциональных свойств личности; 
- развитие коммуникативных свойств личности; 
- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 
Методы психологической подготовки – беседы, педагогическое 

внушение, методы модулирования соревновательной ситуации через игру. 
 

Таблица 22. 
Система комплексного психологического контроля  

 

Виды психологического 
контроля 

Психологические 
особенности спортсменов, 

составляющие 
предмет контроля 

Направление использования 
данных психологического 

контроля в подготовке 
спортсменов 

Углубленный 
специализированный 
контроль 

(ежегодно) 

- социально- 
психологический статус в 
команде; 
- направленность личности, 
ведущие отношения, 
мотивация; 
- свойства нервной системы 
и темперамента 

- спортивная ориентация и 
отбор в команду; 
- индивидуализация 
многолетнего и годичного 
планирования; 
- формирование 
индивидуального 
стиля деятельности; 
- выбор индивидуально 
оптимальной стратегии 
подготовки 

Этапный контроль 
(в соответствии с планом 
спортивной подготовки) 

- относительно постоянные 
конфликты и состояния; 
- психические процессы и 
регуляторные функции 

- определение 
индивидуально 
оптимальной тактики 
педагогических 
воздействий; 
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- разработка 
индивидуальных модельных 
характеристик 
психологической 
подготовленности и 
готовности; 
- выделение лиц, 
нуждающихся в 
психопрофилактике и 
психорегуляции 

Текущий контроль 
(ежемесячно) 

- активность - актуальные 
эмоциональные состояния 

- определение 
индивидуально адекватных 
средств психологической 
подготовки; 
- экстренная коррекция 
заданий и требований к 
спортсмену 

Оперативный 
Контроль (в процессе 
тренировочных занятий) 

- состояния 
непосредственной 
психической готовности к 
действию 

- экстренная коррекция 
эмоционального состояния и 
уровня активности 

 
Биохимический контроль. 
 При адаптации организма к физическим нагрузкам, 

перетренировке, а также при патологических состояниях в организме 
изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и 
биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 
веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить 
биологическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 
спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и 
физиологическим контролем используется биохимический контроль за 
функциональным состоянием спортсмена. 

 В практике спорта высших достижений обычно проводят 
комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 
объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и 
всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. 

 

 

3.7. Программный материал для практических занятий. 
 

Общий перечень задач и содержание тренировочного процесса в 
рамках Программы по разделам спортивной подготовки представлены в 
таблице 23. 

 

 

 



54 

 

Таблица 23. 
Содержание задач тренировочного процесса по разделам спортивной 

подготовки 
 

Разделы 
подготовки 

Содержание тренировочного процесса 

Теоретическая 
подготовка 

- Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, жизненно важных умений и навыков. 
- Гигиена спортсмена. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание 
первой медицинской помощи. 
- Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой и солнцем. 
- Зарождение и история развития пауэрлифтинга в мире и России. 
- Правила и организация соревнований по пауэрлифтингу. 
- Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля 
и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его формы и 
содержание. 
- Общая характеристика спортивной тренировки. Понятие о 
спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. 
Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая 
подготовка. Роль спортивного режима и питания. 
- Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее 
содержании и видах. Краткая характеристика основных физических 
качеств, особенности их развития. 
- Основные средства спортивной тренировки. Физические 
упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные 
упражнения. Средства интегральной подготовки. 
- Анализ соревновательной деятельности в пауэрлифтинге. Разбор 
соревновательных упражнений и анализ ошибок. 
- Единая всероссийская спортивная классификация. Основные 
сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК. 

Общая 
физическая 
подготовка 

(ОФП) 

- Развитие общей выносливости посредством выполнения 
общеподготовительных упражнений, выполняемых в различных 
режимах. 
- Укрепление органов и систем, несущих основную нагрузку в 
соревновательной деятельности посредством выполнения 
общеподготовительных упражнений. 
- Совершенствование способностей, являющихся фундаментом для 
различных направлений специальной подготовки в скоростно-
силовых видах спорта посредством выполнения 
общеподготовительных упражнений. 
- Укрепление опорно-двигательного аппарата, совершенствование 
телосложения с учетом специфики скоростно-силовых видов спорта 
посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 
- Расширение функциональных, двигательных возможностией 
спортсменов с учетом специфики скоростно-силовых видов спорта 
посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 
- Поддержание высокого уровня функциональной подготовленности 
посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 
- Восстановление функций организма и физическая реабилитация 
после специфических нагрузок, характерных для скоростно-силовых 
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видов спорта. 
- СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. Понятие о строе: шеренга, фланг, 
фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, 
направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. 
Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на 
пятках. Изменения направления при беге и ходьбе. 
- ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ: 
- упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из 
различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, 
разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые 
движения руками одновременно и разноименно во время движения 
шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание. 
- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты 
головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые 
движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и 
наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 
лежа на спине, седы из положения лежа на спине; 
- упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 
прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, 
выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими 
движениями, прыжки на месте и т.д.; 
- упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 
частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, 
выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и 
движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями 
руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения 
на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и 
расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, 
имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 
- ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ: 
упражнения со скакалкой; с гимнастической палкой; с набивными 
мячами. 
- 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. 
- УПРАЖНЕНИЯ ИЗ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ: бег на короткие 
дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с места и разбега; прыжки в 
высоту с места; метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 
- СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ: баскетбол, волейбол, 
ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол; спортивные игры 
по упрощенным правилам; игры с бегом, прыжками, с метаниями, с 
элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 
- ПЛАВАНИЕ: для не умеющих плавать – овладение техникой 
плавания; плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; 
приемы спасения утопающих. 

Специальная 
физическая 
подготовка 

(СФП) 

- ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ ПАУЭРЛИФТИНГА: 
ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съема штанги со стоек.  
Съем штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия 
атлета при уходе в подсед, способствующие системы в подседе. 
Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в 
голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов 
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в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 
сохранения равновесия и вставания в разных способах подседа. 
Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении 
упражнения. 
ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 
Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. 
Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 
Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 
ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 
оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук 
на старте, величины углов в коленных, голеностопных и 
тазобедренных суставах. Разновидности старта (динамический, 
статический). Дыхание во время выполнения упражнения. 
Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. 
Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 
судьи. 
- СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ 
ПАУЭРЛИФТИНГА: 
ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное 
соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения 
рук под гриф штанги. 
Максимальное использование средств специальной экипировки для 
достижения наивысшего результата. 
Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при 
вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной 
и горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, использование 
упругих и реактивных сил при приседаниях. Ритмовая структура 
приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 
ЖИМ ЛЕЖА. Подъем штанги от груди. Положение рук, ног и 
туловища на старте. Использование максимального прогиба в 
позвоночнике для уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда 
и скорость опускания. Положение звеньев тела перед началом жима. 
Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме 
лежа. Ритмовая структура жима лежа. Фиксация веса и техника 
опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств 
специальной экипировки для достижения высокого результата в жиме 
лежа. 
ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела 
спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных 
перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное 
расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные 
факторы, предопределяющие величину скорости и подъема штанги. 
Использование средств специальной экипировки для достижения 
наивысшего результата в тяге. 
ДЛЯ ВСЕХ УПРАЖНЕНИЙ. 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 
повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. 
Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 
- РАЗВИТИЕ СПЕЦИФИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ТРОЕБОРЦА. 
ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с 
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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, отжимания от брусьев, 
отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лежа и стоя, полу жим, 
жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъем гантелей через 
стороны, изометрические упражнения. 

 
3.7.1.  Теоретическая подготовка 

 
Тематическим планом предусмотрено обучение теоретическим 

основам физической культуры со сдачей зачёта знаний на всём протяжении 
обучения в спортивной школе 

Теоретический раздел программы осуществляется в форме лекций, 
бесед, рассказов, чтении специальной литературы, семинаров и 
самостоятельного изучения источников на каждой ступени этапа 
многолетней подготовки. 

Проведение зачёта по теоретической подготовке обучающихся 
осуществляется один раз в год тренером. Зачёт осуществляется методом 
опроса спортсмена.  

1) Требования техники безопасности в процессе реализации 

Программы. 

В процессе реализации Программы на любом этапе подготовки со 
всем контингентом обучающихся проводятся обязательные инструктажи по 
технике безопасности: 

1. Плановые инструктажи. Проводятся три раза в год:  
- на начало учебного года – вводный инструктаж (первая неделя 

сентября);  
- полугодовой инструктаж (первая неделя февраля);  
- начало летней оздоровительной кампании (первая неделя июня).  
2. Внеплановые инструктажи проводятся по необходимости, на 

основании приказа директора ДЮСШ. 
Проведение инструктажей по технике безопасности с обучающимися 

фиксируется в разделе «Техника безопасности» журнала учета занятий 
учебной группы на учебный год. 

Проведение инструктажей по технике безопасности осуществляют 
тренеры-преподаватели в соответствии с инструкциями по технике 
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безопасности для обучающихся, утвержденными директором ДЮСШ. 
Правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности.  

2) Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге. Необходимость 
всестороннего физического развития. Человек как биомеханическая система. 
Биомеханические звенья человеческого тела. Роль нервно-мышечного 
аппарата в двигательной деятельности троеборца. Сокращение мышечных 
групп. Перемещение звеньев тела относительно друг друга. 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 упражнений со 
штангой: большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движений, 
лимит времени, ограниченная площадь опоры, сложность коррекции 
движения. Влияние анатомических и антропометрических данных на технику 
атлета. Определение стартового положения в зависимости от 
антропометрических данных и развития двигательных качеств атлета. 
Характер приложения усилий к штанге в начальные 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. Перемещение звеньев тела и снаряда относительно 
друга в процессе выполнения упражнений. Взаимосвязь гибкости и 
минимального расстояния подъема штанги как одной 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 как один из важнейших факторов, 
предопределяющих успешное выполнение упражнения. 
Взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы 
координации. Граничные позы между фазами как исходные моменты при 
выполнении двигательных задач по фазам движения. Не одновременность 
изменения кинематических и динамических параметров техники движения 
атлета и штанги. Взаимосвязь усилий, прикладываемых троеборцем к штанге 
с кинематикой суставных перемещений, со скоростью движения штанги и 
временем выполнения отдельных фаз. Характер сокращения мышц при 
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выполнении упражнения. Общие требования к выполнению отдельных 
элементов и фаз движения. Отличительная особенность ритмовой структуры 
приседаний и жима от тяги. Траектория движения штанги как результат 
приложения усилий в вертикальной и горизонтальной плоскостях. 
Оптимальность приложения усилий. Рациональное использование 
внутренних и внешних реактивных сил при выполнении упражнения. 
Основные методы оценки технического мастерства в пауэрлифтинге. Оценка 
техники выполнения упражнений по траектории, реакции опоры атлета, 
работе мышц, ускорению и скорости движения штанги, 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. Причины 
возникновения ошибок. Методические приемы для устранения ошибок. 

Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при 
подготовке пауэрлифтеров по величине, интенсивности и направленности 
физиологического воздействия. Методические особенности развития и 
поддержания уровня скоростно-силовой подготовленности силовой 
выносливости, силовых, скоростных и координационных качеств на 
различных этапах годичного цикла подготовки квалифицированных 
пауэрлифтеров. Особенности управления тренировочным процессом. 
Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, мезо- и 
макроциклов подготовки пауэрлифтеров различной квалификации. 

3) Анализ соревновательной деятельности. 

Особенности соревновательной деятельности пауэрлифтеров. 
Индивидуальная оценка технического мастерства пауэрлифтера. Анализ 
выступлений пауэрлифтеров высокой квалификации в течении 
соревновательного периода. Основные аспекты соревновательной 
подготовки. 

4) Основы комплексного контроля в системе подготовки 

пауэрлифтеров. 

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 
деятельностью. Этапный комплексный контроль. Текущий и оперативный 
контроль. Методика этапного, текущего и оперативного контроля технико-
тактического мастерства, физической подготовленности и функционального 
состояния квалифицированных пауэрлифтеров. Анализ индивидуальной 
динамики результатов врачебно-педагогического обследования спортсменов 
группы в годичном цикле подготовки. 

5) Правила, организация и проведение соревнований. 
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Значение соревнований и их место в тренировочном процессе. 
Календарь спортивных мероприятий. Виды соревнований по пауэрлифтингу 
и их проведение. 

Положение о соревнованиях, программа и график соревнований. 
Подготовка, мест для проведения соревнований. Оборудование, инвентарь и 
оформление мест соревнований. Организация информации на соревнованиях. 

Судейская коллегия, ее состав и обязанности при проведении 
соревнований по пауэрлифтингу. Работа секретариата, судейских бригад, 
судьи- информатора, и.т.д. прием и проверка заявок. Проведение заседания 
главной судейской коллегии. Подготовка протоков. Порядок проведения 
соревнований. Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Особенности 
проведения соревнований по пауэрлифтингу. 

6) Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта  

Правила пауэрлифтинга как вида спорта. Требования, нормы и условия 
их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Федеральные 
стандарты спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые 
правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 
области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 
утвержденные международными антидопинговыми организациями. 
Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 
спортивных соревнований и ответственность за противоправное влияние.  

7) Врачебный контроль и самоконтроль, первая помощь, спортивный 

массаж. 

Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. 
Значение данных врачебного контроля для физического развития и степени 
тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и 
перетренированности. Показания и противопоказания для занятий 
пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности и роль в этом 
врачебного контроля. Самоконтроль как важное средство, дополняющее 
врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные 
показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, 
сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения дневника 
самоконтроля. Показания и противопоказания к массажу. Классификация 
спортивного массажа: гигиенический, тренировочный (частный и общий), 
предварительный (согревающий, успокаивающий, возбуждающий), 
восстановительный, массаж при травмах. Самомассаж: приемы и техника. 
Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, 
характерные для занятий пауэрлифтингом, меры их профилактики. 
Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, 
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вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи 
утопающему, засыпанному землей, снегом. Оказание первой помощи при 
электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши. Приемы 
искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. 

8)  Восстановительные средства и мероприятия. 
Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

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 
и адаптогены. Особенности применения различных восстановительных 
средств на этапах годичного тренировочного цикла. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях соревнований и тренировочного 
сбора. 

9) Морально-волевая и психологическая подготовка. 

Совершенствование морально-волевой и психологической 
подготовки. 

Спортивная часть и культура поведения российского спортсмена. 
Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, 
настойчивости. Патриотизм, мужество, стойкость российских спортсменов. 

Понятие о состоянии психической готовности пауэрлифтера к 
соревнованиям. Процесс формирования психической готовности к 
соревнованиям. Непосредственная психологическая подготовка 
пауэрлифтера к предстоящим соревнованиям. 

Предстартовое и стартовое состояние спортсмена: состояние 
готовности, стартовая «лихорадка», стартовая «апатия» и.т.д. 

Методы управления психическим состоянием спортсмена. 
Понятие о психорегулирующей тренировке. Методика 

психорегулирующей тренировки (для спортсменов старших разрядов). 
Планирование психологической подготовки в зависимости от 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена 
10) Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной 

экипировке  

Использование технических средств в процессе обучения и контроля за 
усвоением материала. Приборы срочной информации. Виды срочной 
информации: зрительные, звуковые и тактильные. Методика исправления 
ошибок. Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на 



62 

 

организм занимающихся. Особенности построения тренировочных занятий 
перед соревнованиями. Применение специальной экипировки. Разминка на 
занятиях и соревнованиях. Требования к спортивному залу для занятий и к 
подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие 
пола, стен, помостов, рингов, татами. Оборудование и инвентарь зала. 
Вспомогательные тренажеры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, 
подставки, шлемы, перчатки, кимоно, маты. Наглядная агитация. 
Методический уголок. Справочные материалы. Правила технического 
осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. 

 
3.7.2. Общая и специальная физическая подготовка 

 
Овладение комплексами физических упражнений.  
Строевые упражнения: понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, 

ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 
Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым 
шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при 
беге и ходьбе. Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения 
для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных 
положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 
отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 
разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с 
сопротивлением. Отталкивание. Упражнения для шеи и туловища: наклоны, 
вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, 
круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетания поворотов и 
наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа 
на спине, седы из положения, лежа на спине. Упражнения для ног: 
поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, 
приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 
дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д. 
Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 
тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с 
наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, 
вращение туловища с круговым движением руками и др.), разноименные 
движения на координацию, упражнения на формирование правильной 
осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения 
с сопротивлением партнера, имитационные упражнения. Общеразвивающие 
упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с гимнастической 
палкой; с набивными мячами. Упражнения на гимнастических снарядах: на 
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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. 
Упражнения из легкой атлетике: бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м); 
прыжки в длину с места и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, 
гранаты, толкание ядра, гири. Спортивные игры: баскетбол, волейбол, 
гандбол, бадминтон, настольный теннис, футбол, мини-футбол; спортивные 
игры по упрощенным правилам. Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, 
с метаниями, с элементами сопротивления, эстафеты. Плавание: овладение 
техникой плавания; плавание на дистанцию 25, 50, 100 м.; ныряние; приемы 
спасения утопающих.  

Развитие основных физических качеств и базирующихся на них 
способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике 
занятий. Общая и специальная физическая подготовка и ее роль в процесс 
тренировки. Общая подготовка как основа развития различных качеств, 
способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 
работоспособности. Требования к общей физической подготовке. Средства 
общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая 
подготовка как средство восстановления работоспособности и активного 
отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной физической 
подготовки. Контрольные тесты для выявления уровня развития общей 
физической подготовленности. Специальная физическая подготовка и 
краткая характеристика. Характеристика физических качеств. Методика 
развития этих качеств. Краткая характеристика применения средств 
специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. 
Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной 
физической подготовки.  

Укрепление здоровья, повышение уровня физической 
работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 
гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и 
нравственных чувств. Значение физической культуры и спорта для 
подготовки к труду и защите Родины. Строение организма человека, личная 
гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля. Техника 
безопасности. Ведение дневника спортсмена. Значение физической культуры 
и спорта как одного из средств воспитания, укрепления здоровья, 
всестороннего физического развития граждан; роль силового троеборья в 
физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях организма 
человека, о регуляции веса тела. Понятие о врачебном контроле для оценки 
физического развития спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и 
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мышечных групп на технику выполнения упражнений, о средствах общей 
физической подготовки. Правила соревнований. Понимание процесса 
воспитания моральных и волевых качеств спортсмена. 
 

3.8. Программный материал для практических занятий по каждому 
этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

  
3.8.1. Общая физическая подготовка 

Для всех учебных групп.  
Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, 

ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 
Выполнение команд. Расчёт на группы. Повороты.  

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. 
Изменения направления при беге и ходьбе.  

Общеразвивающие упражнения без предметов:  

Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 
исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, 
махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 
разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с 
сопротивлением.  

Отталкивание.  
Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты 

головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения 
туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, 
поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из 
положения лежа на спине  

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 
прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 
перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 
на месте и т.д.  

Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 
частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с 
наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, 
вращение туловища с круговым движением руками и др.), разноименные 
движения на координацию, упражнения на формирование правильной 
осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения 
с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники 
пауэрлифтинга). 

 

Общеразвивающие упражнения с предметом:  
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- упражнения со скакалкой;  
- с гимнастической палкой;  
- с набивными мячами  

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;  

Лёгкая атлетика:  

- бег на короткие дистанции (30,60,100 м);  
- прыжки в длину с места и 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 упрощённым правилам;  

Подвижные игры:  

- игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, 
перетягивание каната, эстафеты;  

Плавание:  

- для не умеющих плавать – овладение техникой плавания;  
- плавание на дистанцию 25, 50, 100 м;  
- прыжки, ныряние;  
- приёмы спасения утопающих  

  
3.8.2. Специальная физическая подготовка 

 
Изучение техники упражнений пауэрлифтинга  

Для всех учебных групп:  
ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём 

штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при 
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уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты 
фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и 
тазобедренных суставах.  

Величина углов в этих суставах.  
Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения 

равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение 
команд судьи.   

Дыхание при выполнении упражнения.  
ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. 

Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание 
и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд 
судьи. Дыхание при выполнении упражнения.  

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 
оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, 
величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 
Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 
выполнения упражнения.  

Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. 
Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи.  

 
Совершенствование техники выполнения упражнений в 

пауэрлифтинге  

 

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное 
соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под 
гриф штанги.  

Максимальное использование средств специальной экипировки для 
достижения наивысшего результата.  

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при 
вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и 
горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и 
реактивных сил при приседаниях. Ритмовая структура приседаний. 
Фиксация. Техника постановки штанги на стойки.  

ЖИМ ЛЁЖА. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и 
туловища на старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике 
для уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда и скорость 
опускания. Положение звеньев тела перед началом жима. Динамика усилий, 
использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. Ритмовая 
структура жима лёжа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. 
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Максимальное  использование средств специальной экипировки для 
достижения высокого результата в жиме лёжа.  

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела 
спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных 
перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение 
звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные факторы, 
предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. Использование 
средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата в 
тяге.  

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

 
3.8.3. Техническая подготовка 
  

Техника выполнения приседаний со штангой на плечах. 
 
Приседание со штангой на плечах первое соревновательное 

упражнение.  
Любая техника выполнения физических упражнений во многом 

зависит от технических правил. Поэтому перед рассмотрением техники 
выполнения соревновательных упражнений в пауэрлифтинге, ознакомимся с 
требованиями технических правил к этим упражнениям. 

 
Приседание (правила и порядок выполнения). 

1. После снятия штанги со стоек (ассистенты на помосте могут оказать 
помощь атлету в снятии штанги) атлет, продвигаясь назад, становится в 
исходное стартовое положение лицом к передней части помоста. При этом 
гриф должен лежать горизонтально на плечах атлета, пальцы рук должны 
обхватывать гриф, а верх грифа должен находиться не ниже, чем толщина 
самого грифа от верха внешних частей плеч. Кисти рук могут находиться на 
грифе в любом месте между втулками, до касания с их внутренней стороной. 

2. Как только атлет принял неподвижное положение с выпрямленными 
в коленях ногами и вертикально расположенным туловищем, и штанга 
находится в правильной позиции, старший судья должен подать сигнал для 
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начала приседания. Сигналом служит движение руки вниз вместе с 
отчетливой командой “присесть” (“сквот”). До получения сигнала для начала 
упражнения атлету разрешено делать любые движения, не влекущие за собой 
нарушения правил, для принятия стартовой позиции. В целях безопасности 
старший судья может попросить атлета вернуть штангу на стойки, подав 
отчетливую команду “вернуть” (“риплэйс”) с одновременным движением 
руки назад, если по истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он 
не смог принять правильную стартовую позицию для начала упражнения.  

3. Получив сигнал старшего судьи для начала упражнения, атлет 
должен согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы верхняя 
часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка 
коленей. Разрешена только одна попытка сделать движение вниз. Попытка 
считается использованной, если колени атлета были согнуты. Во время 
выполнения упражнения допускается движение грифа из стартового 
положения вниз вдоль спины атлета, но не более, чем на толщину (диаметр) 
самого грифа. 

4. Атлет должен самостоятельно вернуться в вертикальное положение с 
полностью выпрямленными в коленях ногами. Двойное вставание 
(подскакивание) из нижнего положения приседа или любое движение вниз 
запрещены. Когда атлет примет неподвижное положение (несомненно, 
завершив движение), старший судья должен дать сигнал вернуть штангу на 
стойки. 

5. Сигнал вернуть штангу на стойки состоит из движения руки назад и 
отчетливой команды “стойки” (“рэк”). Тогда атлет должен сделать движение 
вперед и вернуть штангу на стойки. В целях безопасности атлет может 
попросить помощь у ассистентов вернуть штангу на стойки. При этом штанга 
должна оставаться на плечах у атлета. 

6. Во время выполнения приседания на помосте должно находиться не 
более пяти и не менее двух страхующих (ассистентов). Судьи могут решать, 
какое число ассистентов – 2,3,4 или 5 – должно находиться на помосте на 
всех этих этапах выполнения упражнения. 

 
Причины, по которым поднятый в приседании вес не 

засчитывается. 

1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или 
завершении упражнения. 

2. Двойное вставание (подскакивание) из нижнего положения приседа 
или любое движение вниз во время вставания. 
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3. Ошибка в принятии вертикального положения с полностью 
выпрямленными в коленях ногами и в начале и в конце упражнения. 

4. Шаги назад или вперед, хотя боковое горизонтальное движение 
подошвы и покачивание ступней между носком и пяткой разрешаются. 

5. Ошибка в сгибании ног в коленях и опускании туловища до такого  
положения, когда верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов 
находится ниже, чем верхушка коленей, как показано на приведенном ниже 
рисунке. 

6. Всякое перемещение грифа из стартового положения вниз вдоль 
спины атлета более чем на толщину (диаметр) самого грифа во время 
выполнения упражнения. 

7. Касание штанги или спортсмена страхуюшими (ассистентами) 
между сигналами старшего судьи для облегчения выполнения приседания. 

8. Касание ног локтями или плечами; разрешается легкое касание, если 
оно не помогает подъему штанги. 

9. Любое бросание или сваливание штанги на помост после завершения 
приседания. 

10. Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании 
правил приседания.  

Фазы приседания 

Автор Фаза 1 Фаза 2 Фаза 3 Фаза 4 Фаза 5 Фаза 6 Фаза 7 Фаза 8 

Bill Jamison 
(США) 

Съем 
штанги со 
стоек 

Выход в 
исходную 
позицию 

Опускание 
в присед 

Подъем из 
приседа 

    

John Lear 
(Канада)  

Съем 
штанги и 
выход в 
исходную 
позицию  

Опускание 
в присед 

Подъем из 
приседа 

     

Thomas 
Harrier 
(США) 

Съем 
штанги со 
стоек 

Выход в 
исходную 
позицию  

Подготовка 
к приседу 

Опускание 
в присед 

Подъем из 
приседа 

   

Остапенко 
Леонид 
(Россия) 

Подсед по 
штангу на 
стойках, 
хват и 
размещени
е грифа на 
спине 

Съем 
штанги со 
стоек 

Выход в 
исходную 
позицию  

Подготовка 
к приседу 

Опускание 
в присед 

Подъем из 
приседа 

Фиксация 
конечной 
позиции 

Возвращен
ие снаряда 
на стойки 

Шейко 
Борис 
(Россия) 

Хват и 
размещени
е грифа на 
спине 

Прием 
предстарто
вого 
положения 

Стартовое 
положение 

Опускание 
в присед 

Подъем из 
приседа 

Фиксация 
конечной 
позиции 

Возвращен
ие снаряда 
из стойки 

 

Цедов 
Роман 
(Россия) 

Снатие 
штанги со 
стоек 

Отход и 
принятие 
исходного 
положения 

Ожидание 
команды 
«Старт» 

Присед Прохожден
ие «угла» 

Вставание Ожидание 
команды 
«На 
стойки» 

Подход и 
опускание 
штанги на 
стойки 
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Техника выполнения жима лежа на скамье. 
 
Жим лёжа – одно из самых популярных соревновательных движений. 

Спортсмены многих видов спорта в своих тренировках в подготовительном 
периоде используют жим лёжа.  

Жим лёжа – второе соревновательное упражнение, поэтому очень 
важно, чтобы спортсмен в этом упражнении смог дальше развить успех, 
начатый в приседаниях. 

Если ему удаётся успешно решить эту задачу, то, как правило, это 
является залогом победы в троеборье.  

Рассматривать технику выполнения второго соревновательного 
упражнения жима лежа на скамье начнем (так же как и в приседании) с 
технических правил.  

 
Жим лежа на скамье (правила и порядок выполнения) 

1. Скамья должна быть расположена на помосте передней (головной) 
частью параллельно или под углом не более 45 градусов относительно 
передней стороны помоста. 

2. Атлет должен лежать на спине, плечами и ягодицами соприкасаясь с 
поверхностью скамьи. Подошва и каблуки его обуви должны соприкасаться с 
поверхностью помоста или блоков. Пальцы рук должны обхватывать гриф, 
лежащий на стойках. При этом большие пальцы рук располагаются "в замке" 
вокруг грифа. Это положение тела должно сохраняться во время выполнения 
упражнения.  

3. Для обеспечения твердой опоры ног атлет может использовать 
ровные плиты или блоки не выше 30 см от поверхности помоста. На всех 
международных соревнованиях должны быть предоставлены блоки высотой 
5, 10, 20, и 30 см для подкладывания под ступни ног. Разрешены легкие или 
очень незначительные движения ступней, находящиеся на помосте или на 
блоках. 

4. Во время выполнения жима на помосте должно находиться не более 
трех и не менее двух страхующих (ассистентов). После того, как атлет 
самостоятельно займет правильное положение для старта, он может 
попросить ассистентов помочь ему снять штангу со стоек. В этом случае 
штанга подается на прямые руки. 

5. Расстояние между руками на грифе, которое измеряется между 
указательными пальцами, не должно превышать 81 см (оба указательных 
пальца должны быть внутри отметок 81 см). В случае, когда атлет имеет 
старую травму или анатомически не может захватить гриф на одинаковом 
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расстоянии обеими руками, он должен заранее предупреждать об этом судей 
перед каждым подходом. При этом в случае необходимости, гриф штанги 
будет соответственно помечаться перед каждым подходом атлета. 
Использование обратного хвата запрещено. 

6. После снятия штанги со стоек с помощью или без помощи 
ассистентов атлет должен ждать сигнала старшего судьи с полностью 
выпрямленными ("включенными") в локтях руками. Сигнал к началу жима 
должен быть дан сразу же, как только атлет примет неподвижное положение 
и штанга будет находиться в правильной позиции. В целях безопасности 
старший судья может попросить атлета вернуть штангу на стойки, подав 
отчетливую команду "вернуть" ("риплэйс") с одновременным движением 
руки назад, если по истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он 
не смог принять правильную стартовую позицию для начала упражнения. 

7. Сигналом для начала упражнения служит движение руки вниз вместе с 
отчетливой командой "старт" ("стат"). 

8. После получения сигнала атлет должен опустить штангу на грудь и 
выдержать ее в неподвижном положении на груди с определенной и видимой 
паузой. Неподвижное положение означает остановку. Рекомендуется 
применять "правило одной секунды", т.е. держать штангу на груди на  чет 
"один". Затем атлет должен выжать штангу вверх на прямые руки без 
избыточного (чересчур сильного) неравномерного выпрямления рук, причем 
выпрямление рук в локтях должно происходить одновременно (вместе). 
После фиксации штанги в этом положении старший судья должен дать 
отчетливую команду "стойки" ("рэк") с одновременным движением руки 
назад.  

9. Если анатомически обе руки не могут быть выпрямлены полностью, 
атлет должен предупреждать об этом судей заранее перед каждым подходом. 
/16/ 

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

засчитывается. 

1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или 
завершении упражнения.  

2. Любое изменение в исходном положении во время выполнения 
упражнения, т.е. любой подъем (отрыв) плеч, ягодиц от скамьи или ступней 
от поверхности помоста (блоков), или передвижение рук по грифу. 
Допускаются легкие или незначительные движения ступней ног. Носки и 
каблуки должны оставаться на поверхности помоста (блоков). 
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3. Поднятие и опускание, подскакивание или движение вниз 
(вдавливание в грудь) штанги после того, как она была зафиксирована в 
неподвижном положении на груди таким образом, что это помогает атлету.  

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

5. Любое движение штанги вниз во время выполнения жима. 
6. Отсутствие выжимания штанги на полностью выпрямленные руки 

при завершении упражнения. 
7. Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) 

между сигналами старшего судьи для облегчения подъема штанги. 
8. Любое касание ступнями ног атлета скамьи или ее опор. 
9. Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании 

правил выполнения жима лежа на скамье. 
 

Фазы жима лежа  

 

Автор Фаза 1 Фаза 2 Фаза 3 Фаза 4 Фаза 5 Фаза 6 Фаза 7 

Bill Jamison 
(США) 

Расположение 
на скамье и 
съем штанги со 
стоек 

Опускание 
грифа на 
грудь 

Собственно 
жим 

    

John Lear 
(Канада)  

Расположение 
на скамье 

Съем 
штанги со 
стоек 

Подготовка 
к жиму 

Опускание 
грифа на грудь 

Собственно 
жим 

  

Theodor 
Arcidi 
(США) 

Расположение 
на скамье 

Съем 
штанги со 
стоек 

Подготовка 
к жиму 

Опускание 
грифа на грудь 

Собственно 
жим 

  

Charles 
Poliguin 
(США) 

Расположение 
на скамье 

Съем 
штанги со 
стоек 

Опускание 
грифа на 
грудь 

Собственно 
жим 

Фиксация 
снаряда 

  

Rick Well 
(США) 

Подготовитель
ная часть 

Разгон Собственно 
жим 

Дожим    

Остапенко 
Леонид 
(Россия) 

Расположение 
на скамье, хват 
штанги 

Съем 
штанги со 
стоек 

Подготовка 
к жиму 

Опускание 
штанги к груди 

Фиксация 
паузы 

Собственно 
жим 
штанги 

Возвращение 
снаряда на 
стойки 

Цедов 
Роман 
(Россия) 

Снатие штанги 
со стоек 

Ожидание 
команды 
«Старт» 

Опускание Выдерживание 
«заметной» 
паузы 

Выжимани
е 

Ожидание 
команды 
«на 
стойки» 

Опускание 
штанги на 
стойки 

Шейко 
Борис 
(Россия) 

Прием 
предстартового 
положения 

Стартовое 
положение 
(фиксация 
штанги на 
прямых 
руках) 

Опускание 
штанги к 
груди 

Фиксация 
паузы со 
штангой на 
груди 

Собственно 
жим 

Фиксация 
снаряда в 
конечной 
позиции 

Возвращение 
снаряда на 
стойки 

 
Техника выполнения тяги становой. 

 
Становая тяга - самое травмо-опасное упражнение, причем поражается 

очень важный орган - позвоночный столб. Опасность травм в этом 
упражнении усугубляется еще и тем, что в нем невозможна страховка или 
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помощь со стороны партнеров или ассистентов на помосте. Более того, это 
упражнение - последнее в регламенте соревнований, и тактические 
соображения порой толкают атлета на значительное повышение веса по 
сравнению с реальными возможностями и предварительной заявкой. Это 
происходит тогда, когда показанные соперниками результаты не дают атлету 
шанса надеяться на призовое место, а интересы команды или личные 
амбиции берут вверх над здравым смыслом.  

Тяга наиболее простое по координации движение, поэтому в нем 
наибольшее значение имеет способность настроиться (завестись). От других 
движений тяга отличается так же тем, что в нем отсутствует вспомогательное 
движение штанги вниз (штанга поднимается с полости, но при этом 
отсутствует усилие, затраченное на опускание). В становой тяге в 
наименьшей степени ощущается помощь от амуниции - до 25 кг., что в % от 
поднимаемого веса значительно меньше, чем в приседании со штангой, в 
жиме лежа. Результат в становой тяге составляет 35 + 45% от суммы 
троеборья.  

Тяга (правила и порядок выполнения) 

1. Атлет должен располагаться лицом к передней части помоста. 
Штанга, которая расположена горизонтально впереди ног атлета, 
удерживается произвольным хватом двумя руками и поднимается вверх до 
того момента, пока атлет не встанет вертикально. 

2. По завершении подъёма штанги в тяге ноги в коленях должны быть 
полностью выпрямлены, плечи отведены назад. 

3. Сигнал старшего судьи состоит из движения руки вниз и отчетливой 
команды "вниз" ("даун"). Сигнал не подается до тех пор, пока штанга не 
будет удерживаться в неподвижном положении и атлет не будет находиться в 
бесспорно финальной позиции. Если штанга слегка дрожит (трясется) при 
прохождении колен, то это не является причиной того, чтобы не засчитывать 
поднятый вес. 

4. Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка поднять 
её считаются подходом. После начала подъема не разрешаются никакие 
движения штанги вниз до тех пор, пока атлет не достигнет вертикального 
положения с полностью выпрямленными коленями. Если штанга оседает при 
отведении плеч назад, то это не является причиной того, чтобы не 
засчитывать поднятый вес.  

Для техники выполнения становой тяги характерны два крайних стиля 
- очень широкая постановка ступней (так называемый «сумо-стиль») и 
традиционная узкая постановка. Из этого выделяют два основных вида 
становой тяги: «становая», или классическая, и тяга «сумо».  
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Что касается захвата штанги, то наиболее оптимальный способ - это 
разносторонний хват, или «разнохват», при котором ладони обращены в 
разные стороны - одна ложится на гриф спереди, другая - сзади, пальцы 
сцеплены в «замок» - большой палец каждой руки прижимается к грифу 
остальными пальцами ладони.  

Независимо от того, какой техникой выполняет атлет упражнения, 
гриф всегда должен двигаться вверх по воображаемой вертикали, как бы 
проведенной через середину ступней атлета. Штанга должна центрироваться 
на середину стопы. Не следует округлять спину, а также опускать голову на 
грудь. Гриф штанги должен двигаться как можно ближе к туловищу 
(разрешается «скольжение» по передней поверхности бедер). Первыми в 
работу при тяге всегда вступают ноги, а не спина. В заключительной части 
тяги следует поднимать лопатки (с помощью трапециевидной мышцы), а 
плечи развернуть назад.  

Техника «Сумо»  

Тяга осуществляется в сумном стиле. Сумной стиль отличатся тем, что 
хват руками ýже постановки ног (на ширине плеч).  

Исходное положение - максимально широкая стойка, носки 
направлены в стороны, угол между ступнями ног составляет 130-160º, колени 
при максимальном приседе вниз направлены в стороны (ноги касаются грифа 
штанги); незначительный наклон туловища вперед (плечи накрывают гриф 
штанги); спина прямая или небольшой прогиб в пояснительном отделе; 
разноименный хват на уровне ширины плеч (у одной руки вперед смотрит 
ладонь, у другой тыльная сторона кисти) обеспечивает прочный захват 
грифа. Такое исходное положение обеспечивает минимальное расстояние, 
проходимое штангой и максимальное использование комбинезона для тяги. 
Одновременно с глубоким вдохом или сразу же вслед за ним осуществляется 
мощный съем. При этом спортсмен не поднимает штангу, а сам встает вместе 
с ней. Подъем осуществляется с компенсирующим  ускорением, штанга 
максимально, но приближена к туловищу (скользит по ногам); в самом конце 
для удержания равновесия движение замедляется. Недостатком такой 
техники является то, что для её применения необходимы хорошая растяжка и 
сильные медиальные мышцы бедра, которые есть далеко не у каждого 
спортсмена.  

Альтернативный вариант идеальной техники  
Сумной стиль при более узкой стойке: угол между ступнями 100-130º, 

больший наклон корпуса вперед, спина прямая или с незначительным 
прогибом назад в поясничном отделе, слегка опущенные плечи накрывают 
гриф штанги. При этом незначительно увеличивается расстояние, на стене 
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более активно работают мышцами передней и задней поверхности бедра, что 
значительно облегчает съем.  

Недопустимые ошибки  

Округленные спины повышают вероятность травмирования, а также 
застревания штанги в мертвых точках.  

Центровка штанги должна приходиться на середины стопы.  
Отматывание грифа на себя.  
Отклонение и прогиб туловища назад после завершения движения.  
Классический способ выполнения тяги становой 

Классическая тяга выполняется при узко поставленных ногах, 
выпрямленной спине, хват руками, в отличие от сумного стиля, шире 
постановки ног (выпрямление в локтевых суставах).  

Применяется при относительно слабых медиальных мышцах бедра или 
недостаточной гибкости в тазобедренных суставах (невозможности развести 
колени в стороны) и сильных мышцах передней и задней поверхности бедра 
и выпрямителя спины.  

Эта техника рекомендуется тем спортсменам, у которых недостаточно 
развиты мышцы и короткие руки.  

Динамическую работу в начале приходится выполнять только 
разгибателем ног, которые включаются постепенно, не резко, но в полную 
силу. Для создания максимального усилия в момент отрыва штанги от 
помоста вместе с разгибателями ног переводится на преодолевающий режим 
работы разгибатели туловища.  

Плечи и голова движутся дугообразно вверх - вперед, и наклон 
туловища по сравнению с первоначальным положением заметно 
увеличивается. Таз поднимается с большей вертикальной скоростью, чем 
плечи. Штанга перемещается вертикально вверх. В заключительной части 
тяги плечи разводятся назад.  

Преимущество  
Наиболее эффективная работа наружной поверхности мышц ног.  
Недостатки  
1. Штанга проходит наибольшее расстояние  
2. В меньшей степени используется комбинезон для тяги.  
 
Проблемы в тяге  

Тяга - наиболее статичное движение в пауэрлифтинге и для 
осуществления мощного съема необходимо преодолевать инерцию снаряда. 
Это можно сделать следующим образом:  
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1. Дернуть штангу на съеме. Применение этого способа возможно при 
сильной спине и идеальной технике (спина прямая или с небольшим 
прогибом назад в пояснительном отделе).  

2. Просесть ниже, чем это необходимо в стартовом положении и при 
подъеме вверх часть движения проходит без снаряда. Это способствует 
приданию спортсмену некоторой стартовой скорости и делает движение 
наиболее динамичным. Этот прием можно применить при достаточной 
растяжке (возможности как можно ниже просесть в широкой стойке).  

3. Комбинация приемов 1 и 2. При этом, прежде чем сорвать штангу, 
делается несколько глубоких проседаний с дерганием штанги при подъеме.  

4. Перед съемом ноги сначала полностью выпрямляются в коленных 
суставах, туловище наклоняется вперед, за счет сгибания ног в 
тазобедренных суставах. Одновременно с глубоким вдохом происходит 
сгибание в коленных суставах и частичное выпрямление туловища), и на 
остается прямой во всех фазах выполнения упражнения, плечи накрывают 
гриф штанги) и сразу вслед за этим осуществляется мощный съем. 
Преимущества приема заключаются в том, что ноги спортсмена не 
утомляются, стоя согнутыми в стартовом положении, пока он сам готовиться 
выполнить движение и настраивается, и движение осуществляется как бы «в 
отдачу», т.е. сразу вслед за сгибанием ног начинается их разгибание (съем); 
кроме того, в таком стартовом положении легче осуществить глубокий вдох. 
Недостатком является то, что сложнее осуществить контроль спины. 

5. «Тяга с разбега»: настрой на подъем снаряда осуществляется перед 
подходом; спортсмен подбегает или быстро подходит к снаряду, хватает 
гриф и сразу же начинает тянуть. Применяя этот прием, внимание 
спортсмена не фиксируется на захвате грифа, поэтому при выполнении тяг 
могут возникнут следующие осложнения: выскальзывание штанги из рук 
происходит при недостаточно прочном захвате, слабых кистях или коротких 
пальцах спортсмена. «перекос» штанги при смещении захвата, в какую либо 
сторону (может случиться, что из-за этого штанга вообще не будет снята).  

Напрячь на съеме мышцы брюшного пресса: это сделает более 
эффективным процесс настуживания и облегчит съем. 

Одновременно с выпрямление ног во время съема попытаться согнуть 
руки в локтевых суставах. Из-за большой величины веса снаряда руки не 
согнуться, но затраченное на это усилие частично разгрузит штангу для ног. 
Этот прием является разновидностью приема 1, но при выполнении приема 
1, «дерганье» штанги осуществляется в плечевых, а не локтевых суставах. 

Можно объединить приемы 1 и 7, то есть одновременно сгибать руки в 
локтевых суставах и приподнять и отвести плечи назад, но выполнение этого 
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приема сложно по координации, так как при этом необходимо одновременно 
концентрироваться на выпрямлении ног, контроле спины и действиях рук в 
локтевых и плечевых суставах.  

При работе над съемом можно использовать любые из перечисленных 
приемов или различные их комбинации (в зависимости от индивидуальных 
особенностей спортсменов), а также следующие вспомогательные 
предложения:  

1.Тяга до колен с весом 90/110% max, на 3/5 раз 3-4 подхода 
2.Тяга в изометрическом режиме 
3.Тяга с подставки 
4.Тяга с 2/3 остановкой на высоте 5/10 см. относительно уровня пола  
5.Тяга с виса с 8/10 остановкой на высоте 5/10 см. относительно уровня 

пола (два ассистента с 2-х сторон подают штангу спортсмену, спортсмен 
делает глубокий вдох и опускает штангу на пол). 

 
3.9. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Основными  компонентами достижения результатов в пауэрлифтинге, 
как впрочем, и в других видах спорта являются: физическая форма, 
техническая и психологическая подготовка. 

Понятие о предмете психологии физического воспитания и спорта 
изучает закономерности проявления и развития психики деятельной 
 личности в специфических условиях и при специфических нагрузках. 

Специфические  условия деятельности в физическом воспитании 
характеризуются: развитием физических и моральных сил; физическими и 
психическими напряжениями; предсоревновательным и соревновательным 
настроем; спортивными  достижениями. С этими условиями необходимо 
соблюдать режим воспитания спортсменов на различных онтогенетических 
уровнях от юношей до ветеранов. Каковы же методы соблюдения этих 
специфических условий и непосредственного внедрения их в спортивную 
жизнь. 
1. Метод сравнения. Используется для  изучения психологических различий в 
психических процессах, состояниях и личностных особенностях спортсмена 
в зависимости от возраста, пола, квалификации, условий тренировки и 
соревнований. 
2. Комплексный метод. Метод включает в себя многостороннее изучение 
спортсмена с помощью многих методик. Например: подготовка спортсмена с 
помощью гипноза, самогипноза или по возможности самостоятельной 
 разработки тренировочного плана и спортивного питания для других. Метод 



78 

 

составления тренировочной программы применим как для начинающих, так 
и для более подготовленных атлетов. 
3. Метод наблюдения. Основан на изучении психических, двигательных, 
поведенческих и других проявлений ( в данном случае необходимо 
использовать видеокамеру). Целесообразно просматривать  материал в кругу 
своей спортивной команды для того, чтобы на месте делать негативные и 
позитивные замечания по ходу просмотра. 
4. Метод самонаблюдения. Спортсмен сам устанавливает признаки, по 
которым он определяет  точность и правильность выполнения движения ( 
например, в жиме лежа- правильный подбор постановки  рук и точное 
касание на груди, что позволяет найти максимальный импульс применения 
обратной силы жима). 
5. Метод «обсуждение» или « беседа». Здесь надо очень четко знать и 
чувствовать насколько ваш подопечный психологически готов для беседы  и 
какой ключ необходимо подобрать к нему. Тактически,  разговор должен 
быть непродолжительным  и иметь свойственно-характерное направление 
для возможности полностью раскрыть ту или иную причину дискомфортного 
состояния. Необходимо применять педагогические  методы для поднятия 
духа и психической готовности при тренировках и подготовке к 
соревнованиям. 
6. Метод «анализа» Это заключительный метод, где обязательно следует 
провести заключительный анализ общего психологического настроя вашего 
спортивного коллектива, выявить ярких положительных лидеров, которые 
способствуют развитию и становлению морально - психологического 
климата. Необходимо дать возможность спортсменам для самопроявления и 
самооценки, а также  создать рабочую обстановку в зале. Взаимодействия 
партнеров по команде носит характер сотрудничества, предусматривающего 
различные формы деятельности: физическую взаимопомощь, помощь при 
подготовке спортсмена для выхода на помост (подготовить и замотать бинты, 
майку и т.д.), заменить выбывшего  из строя товарища по команде. 
Эффективность взаимодействия партнера зависит от психологического 
климата в команде, сплоченности, сложившихся межличностных отношений, 
наличия авторитетных лидеров, хорошо отработанных навыков и опыта 
совместных действий. Важное значение для эффективности  спортивной 
деятельности имеет взаимодействие тренера и спортсмена. Тренер выступает 
в качестве субъекта, а спортсмен в качестве объекта управления. При этом, 
функция управления заключается в направленном влиянии на тактико-
технические действия спортсмена, в воздействии на его психическое 
состояние и поведение в целом. 
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Эффект управляющих воздействий тренера в совокупности с 
сознательными усилиями спортсмена находит свое  выражение в программе 
соревновательных действий и изменения в них, в динамике психических 
состояний спортсмена, во взаимной  удовлетворенности и взаимопонимании 
между  тренером и спортсменом, в результативности действии, главным 
критерием которой служит спортивное достижение. 

Состязания по пауэрлифтингу протекают «с глазу на глаз» спортсмена 
и штанги. Здесь наряду с морально-психологической подготовкой должен 
сработать навык атлета. Формирование двигательных навыков в спорте не 
менее важно, чем развитие силы, взрывной силы, выносливости и т.д.. 
Победителем  обычно становится тот, кто знает, как прилагать силу и 
скорость, а  не тот, у кого эти качества просто развиты. Приобретение навыка 
означает  более высокую эффективность движений, экономичность усилий, а 
значит и улучшение результата. Некоторые навыки требуют от спортсмена 
лишь точности движений всего тела или отдельных его частей. 

При освоении  какого-либо навыка, мы мысленно производим оценку 
действий. Чтобы избежать перегрузки информацией, указания тренера 
должны сочетаться с внутренними самоприказами спортсмена. После 
завершений подхода, спортсмену необходимо некоторое время для оценки 
того, что именно произошло, то есть он должен производить самодвижение 
 и результаты приложенных усилий до того, как тренер выскажет свое 
мнение. Своевременность указаний тренера спортсмену важно, как и объем 
передаваемой информации. Иными словами, словесную информацию, 
касающуюся механических принципов, самоприказов и других способов 
воздействий, целесообразно использовать для начинающих спортсменов. 

На последующих стадиях формирования навыка, спортсмен должен 
получать меньше формальных инструкций, больше концентрировать свое 
внимание на элементах движения. При этом необходимо, с помощью 

« проб и ошибок» экспериментировать, выбирая различные способы 
выполнения упражнений, выбирая тот, который наилучшим образом 
соответствует его двигательным возможностям. Тренер обязан заострять 
внимание спортсмена на отдельных частях движений, используя такие 
фразы, как « мощное движение вверх» (в приседании) или « в каждой точке - 
ускорение» (в жиме лежа), или « сильнее срыв ногами» ( в тяге). 

Также необходимо включать дополнительные формирующие навыки, 
упражнения. Эффективность тренировки зависит от того, насколько она 
разнообразна. Для того, чтобы достигать большего результата в каждом 
движении, необходима отработка каждого из его элементов. 
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Для приседания: приседания на лавку; полуприседы; съемы; 
приседания с отягощениями на поясе; приседания в « уступающем» режиме; 
приседания с задержкой в нижней фазе.     

Для жима: жим стоя; отжимания от брусьев; жим узким хватом; 
дожимы; отжимания на платформе. 

Для тяги: тяга с плинтов; тяга из « ямы»; приседания на платформе с 
отягощениями на поясе; тяга становая (классическая); гиперэкстензии; 
наклоны со штангой. 

Немаловажную роль в ходе подготовки играет идеомоторная 
тренировка. Были проведены исследования, которые показали, что: 
идеомоторная тренировка способствует более быстрому освоению движения, 
чем его простое восприятие; идеомоторная тренировка наиболее эффективна 
на ранних стадиях освоения навыка. В ходе такой тренировки, спортсменам 
предлагается мысленно представить, что они выполняют какое-то движение( 
желательно проговаривать вслух элементы выполняемых движений); 
мысленное прохождение на так называемых опорных пунктах- трудных 
моментах, дает позитивные результаты в дальнейшей физической работе. 

Совокупность признаков готовности к соревнованиям включает: 
готовность моральную, функциональную, психическую, специальную 
(физическую, техническую, тактическую, теоретическую). 

Готовность психическая является необходимым компонентом единого 
целого, нередко имеющим решающее значение для успеха соревновательной 
деятельности. Она представляет собой одно из психических состояний 
спортсмена. 

Различают три предстартовых состояния спортсмена. 
Боевая готовность характеризуется оптимальным уровнем 

эмоционального возбуждения. Ей соответствует выраженные, но умеренные 
вегетативные сдвиги. Психологический синдром: напряженное ожидание 
старта, возрастающее нетерпение, легкое, а иногда и значительное 
 эмоциональное возбуждение, трезвая уверенность в своих силах (реальная 
оценка своих сил), достаточно высокая мотивация деятельности, способность 
сознательно регулировать свои мысли, чувства, поведение и управлять ими, 
личная заинтересованность спортсмена  в участии в данных соревнованиях, 
хорошая концентрация внимания на предстоящей деятельности, обострение 
восприятия и мышления, высокая помехоустойчивость по отношению к 
неблагоприятным факторам. 

Боевая готовность положительно сказывается на деятельности 
спортсмена в соревнованиях, позволяя ему максимально реализовать свои 
двигательные, волевые, интеллектуальные возможности. 
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Предстартовая лихорадка характеризуется чрезмерно высоким уровнем 
эмоционального возбуждения. Ей соответствуют:  чрезмерное волнение, 
тревога, повышенная нервозность (раздражительность), неустойчивость 
настроения (резкий переход от бурного веселья к слезам), беспричинная 
суетливость, рассеянность, ослабление памяти, снижение остроты 
восприятия, повышенная  отвлекаемость внимания, понижение гибкости и 
логичности мышления, неадекватные реакции на обычные раздражители, 
капризность, переоценка своих сил (излишняя самоуверенность), 
неспособность полностью контролировать свои мысли чувства, настроение  и 
поведение, неоправданная торопливость. Высокое нервно-психическое 
напряжение понижает работоспособность мышц и притупляет мышечно-
двигательное чувство, ухудшает способность к расслаблению, нарушает 
координацию движения. 

Предстартовая лихорадка мешает спортсмену максимально 
мобилизоваться и не позволяет ему реализовать все сои возможности в 
условиях соревнований. 

Стартовая апатия характеризуется относительно низким  уровнем 
эмоционального возбуждения из-за возникновения охранительного 
торможения и ослабления возбуждения. Ей соответствуют: вялость, 
сонливость, отсутствие желания соревноваться, угнетенное настроение, 
неуверенность в своих силах, отсутствие интереса к соревнованиями, 
ослабление внимания, притупление остроты восприятия, снижение 
продуктивности  памяти и мышления, ухудшение координации привычных 
действий, неспособность «собраться» к моменту старта, резкое снижение 
волевой активности. 

Стартовая  апатия не позволяет спортсмену мобилизоваться, 
деятельность его осуществляется  на пониженном функционально уровне, 
спортсмен при стартовой апатии не в состоянии «выложиться» 

Систематические тренировки и участие в соревнованиях (любого 
уровня) вырабатываю у спортсменов способность «управлять» своим 
предстартовым состоянием: в одних случаях умерять его, в других, напротив, 
усиливать. 

На тренировке спортсмен постоянно закрепляет стереотип действий на 
заведомо заниженном уровне психической нагрузки. 

Одним из средств регуляции предстартовых состояний является беседа 
тренера со спортсменом. 

Перед соревнованиями тренер должен в спокойном тоне напомнить 
спортсмену о деталях тактического плана выступления, привести факты, 
доказывающие, что в борьбе с сильным соперником спортсмен может 
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одержать победу. Однако нельзя ограничиваться только беседой. 
Необходимо, чтобы спортсмен научился сам снижать или даже полностью 
снимать отрицательную предстартовую напряженность. 

Один из путей саморегуляции  психических состояний, в том числе и 
эмоциональных – использование особенностей внимания. Произвольное 
изменение направленности и сосредоточенности внимания, намеренное его 
переключение тесно связано с предыдущими приемами. Больше того, 
владение произвольным  вниманием является  непременным  условием 
успешного осуществления других приемов или путей управления своими 
переживаниями и эмоциональными реакциями, чтобы вызвать какой-либо 
яркий образ, необходимо уметь своевременно и целенаправленно 
сосредоточится. Вместе с тем, когда человек сосредоточивает свое внимание 
на одном предмете, старается вызвать нужное представление, он отвлекается 
от других мыслей или образа. 

Умение отвлечься от посторонних мыслей или представлений и 
сосредоточится на нужном  в данный момент объекте, способствует 
целенаправленному изменению эмоциональных состояний. Это умение 
приобретается упражнением, повторными попытками произвольного 
 переключения и сосредоточиванию внимания. У спортсмена, которого 
тревожат, раздражают и тяготят какие-то мысли, представления и связанные 
с ними переживания, особенно в периоды вынужденного ожидания и 
отсутствия активных действий, возникает и нарастает утомление нервной 
системы, непродуктивно растрачивается нервная энергия. 

Для большинства спортсменов самый смак именно в преодолении себя, 
нахождения золотой середины оптимального психологического состояния в 
стрессовых условиях соревнований.   
 

3.10. Планы применения восстановительных средств. 
 

Для восстановления работоспособности занимающихся (спортсменов) 
необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий 
(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) 
с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 
особенностей спортсменов, а также методические рекомендации по 
использованию средств восстановления.  

Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в со-
временной тяжёлой атлетике вызывают необходимость в планировании и 
проведении эффективных мероприятий по обеспечению ускорения 
восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения 
его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других 
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нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны 
рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как 
основную роль в повышении тренированности играют процессы 
суперкомпенсации (сверхвосстановления).  

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие 
группы:  
1) естественные и гигиенические;   
2) педагогические;  
3) медико-биологические;  
4) психологические.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 
Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 
восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 
необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 
представительство из разных групп с увеличением доли медико-
биологических и психологических средств, то для занимающихся 
(спортсменов) тренировочных этапов требуется минимальное количество 
медико-биологических средств с относительным увеличением доли 
естественных, гигиенических и педагогических факторов.  

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств 
является индивидуальная реакция атлетов на процедуры и их связь с 
особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как 
вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных 
тренировок, а более общие формы восстановления (например, 
бальнеологические) - в дни ОФП.  

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 
мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные 
дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие 
тренировки на организм.  

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно 
после тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть 
использованы различные виды душа, психореабилитационные процедуры и 
др. После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления 
(парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный 
вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 
тренировочных занятий.  

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован 
следующий примерный восстановительный комплекс:  
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1. непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 
добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  
2. водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-
12 мин);  
3. ультрафиолетовое облучение (по схеме);  
4. отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  
5. обед;  
6. послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном 
дне колеблется от 0,5-2,5 ч.  

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле 
зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем 
восстановления за неделю может составить 10-12 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 
определяется в соответствии с особенностями подготовки. В 
подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных 
и гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах 
возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Объем 
восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное 
время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. 
Общий объем восстановления за год должен составлять для 
высококвалифицированных спортсменов 400-500 ч.  

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий 
имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, 
вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и 
др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

Субъективно атлет не желает тренироваться, проявляются вялость, 
скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли 
в мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности.  

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы 
мышечных сокращений, нарушение координации движений, изменения в 
деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, 
биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна).  

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, 
боли в печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую 
нагрузку. При переутомлении вес атлета снижается. Во время выполнения 
упражнений амплитуда движений в суставах более ограничена, рано 
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напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности 
различных органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с 
большими весами и объемами не должны проводиться. Попытка поднять 
большой вес может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и резко 
снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести 
комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена.  

Средства восстановления (педагогические, психологические, медико-
биологические) представлены в таблице 24. 

Таблица 24. 
Комплекс педагогических, психологических, медико-биологических 

средств восстановления 
 

Средства и мероприятия 
Сроки 

реализации 
Педагогические 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между 
отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами 
занятий; 
- использование специальных упражнений для активного отдыха и 
расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 
- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с 
невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между 
тренировочными сериями или соревновательными стартами 
продолжительностью от 1 до 15 мин; 

В течение всего 
периода 
реализации 
программы с 
учетом развития 
адаптационных 
процессов 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 
интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с 
большими нагрузками иной направленности); 
- рациональная динамика нагрузки в различных структурных 
образованиях; 
- планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 
- рациональная организация режима дня. 

 

Психологические 
- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 
- средства внушения (внушенный сон-отдых); 
- гипнотическое внушение; 
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 
упражнения, музыка для релаксации; 
- интересный и разнообразный досуг; 
- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 
микроклимат. 

В течение всего 
периода 
реализации 
программы с 
учетом 
психического 
состояния 
спортсмена 

Медико-биологические 
- рациональное питание: сбалансировано по энергетической ценности; 
сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 
витамины); соответствует характеру, величине и направленности 
тренировочных и соревновательных нагрузок; соответствует 
климатическим и погодным условиям. 
- физиотерапевтические методы: массаж (общий, сегментарный, 
точечный, вибро- и гидромассаж); гидропроцедуры  (различные виды 
душей и ванн); аппаратная физиотерапия; бани 

В течение всего 
периода 
реализации 
программы 
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Естественные и гигиенические средства восстановления 

К данным средствам восстановления относятся:  
1. Рациональный режим дня.  
2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание.  
3. Естественные факторы природы.  

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных 
видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам 
занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления 
организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена 
рациональная организация учебных и тренировочных занятий, активного и 
пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-
восстановительных мероприятий, свободного времени.  

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, 
обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под 
средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с 
учетом специфики и характера как вообще тяжелоатлетического спорта, так 
и непосредственно характера тренировочной нагрузки в конкретных 
занятиях.  

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному 
режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и 
разнообразной, с включением растительных жиров.  

В период напряженных тренировок целесообразно многократное 
питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых 
восстановительных средств (продукты и напитки повышенной 
биологической ценности).  

Определенным образом можно использовать питание как для обес-
печения повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения 
силы, так и для сгонки веса.  

Использование естественных факторов природы. Велико значение 
использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и 
воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, 
встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную 
систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют 
хорологическими факторами.  

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как 
обязательная часть не только воспитательной работы, но и 
восстановительных мероприятий. Использование естественных средств 
восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, 
увязанного с планом всей подготовки.  



87 

 

 
Педагогические средства восстановления 

Под педагогическими средствами подразумевается организация 
тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно:  

а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 
функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и 
специальных средств; оптимальное построение тренировочных микро- и 
макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное 
сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, 
различных видов переключения от одного вида работы к другому; введение 
специальных восстановительных циклов, проведение занятий на лоне 
природы. Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена с 
учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и 
периодов отдыха, которыми он располагает;  

б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с 
использованием необходимых вспомогательных средств для снятия 
утомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и 
заключительная часть занятия; правильный подбор упражнений и мест 
занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и 
расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д.  

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное 
планирование тренировки нивелирует воздействие любых естественных, 
медико-биологических и психологических средств.  
Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восста-
новление за счет рациональной организации всего процесса подготовки.  

Большое значение как средство активного отдыха, переключения и 
вместе с тем как средство повышения функциональных возможностей 
организма тяжелоатлета имеет ОФП.  
         ОФП, способствуя ускорению восстановительных процессов в 
организме спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет 
осваивать более высокую специальную нагрузку. Ни в коем случае нельзя 
допускать, чтобы занятия по ОФП проводились в ущерб специальной 
подготовке. Это значит, что не следует, например, включать в тренировку 
большой объем упражнений на выносливость - качество, не являющееся 
основным для тяжелоатлета, имея в виду, что тренировка на выносливость 
может отрицательно сказаться на развитии силы. Среди средств ОФП 
центральное место должны занимать прыжковые упражнения, а также 
силовые локальные упражнения для отдельных групп мышц. Вместе с тем 
такое упражнение, как бег, расширяющий возможности сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем, должно занимать в системе подготовки тяжелоатлетов 
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достаточно большое место, причем не столько как средство развития 
выносливости, сколько в целях восстановления и укрепления 
сердечнососудистой и дыхательной систем. 
 
Медико-биологические средства восстановления 

К данным средствам и методам восстановления относятся:  
1) специальное питание и витаминизация;  

2) фармакологические;  

3) физиотерапевтические;  

4) бальнеологические и т.д.  
Среди медико-биологических средств, используемых в тяжёлой 

атлетике, большую значимость имеют специальное питание (белково-
витаминные смеси и напитки), а также фармакологические средства: 
витамины, стимуляторы энергетических процессов, препараты для усиления 
белкового синтеза в организме.  

Применение фармакологических средств (их планирование в 
подготовке спортсмена следует начинать с уровня квалификации не ниже 
мастера спорта) носит комплексный характер. Выбор их зависит от периода 
подготовки, объема и интенсивности нагрузки, индивидуальной 
переносимости, общего состояния спортсмена и других факторов. 
Применение фармакологических средств должно вестись на основе строгого 
графика под руководством врача.  

Необходимо учесть, что наблюдающееся в последнее время чрезмерное 
увлечение применением фармакологических средств в немалой мере 
объясняется рекламой их эффективности, простотой применения и 
доступностью приобретения. Однако длительное и бессистемное применение 
фармакологических препаратов, помимо врачебных рекомендаций, может не 
только не вызвать положительный эффект, но и оказать отрицательное 
воздействие. Встречаются случаи самостоятельного применения 
запрещенных препаратов (допингов и анаболических стероидов).  

Вместе с тем практическое использование физиотерапевтических и 
бальнеологических средств при всей их эффективности не имеет еще 
должного распространения 
 

Психологические средства восстановления 
В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-

биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 
психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни 
спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства 
восстановления приобретают все большее значение в тяжелой атлетике.  
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С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического 
напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль 
они играют во время ответственных соревнований и напряженных 
тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться 
восстановлению нервно-психических функций.  

В сборных командах страны используются многообразные средства 
восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и 
психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако 
разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию 
психологических средств в тяжёлой атлетике должно уделяться больше 
внимания.  

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 
планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, 
кроме тренера, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, 
чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных 
факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических 
средств в домашних условиях.  
 

3.11. Планы антидопинговых мероприятий. 
 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 
борьбе с ним в Учреждении разрабатывается и реализуется план анти-
допинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – 
предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, проходящих 
спортивную подготовку в Учреждении, предотвращение использования 
спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен 
обязан знать следующие нормативные документы: Международный стандарт 
ВАДА по тестированию; Международный стандарт ВАДА «Запрещенный 
список»; Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт 
птерапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 
мероприятий направлена на решение следующих задач: 

формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 
заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 
допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 
результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 
тренировочный процесс; 

раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 
возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 
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средства, а также психологическая подготовка (развитие 
стрессоустойчивости, волевых качеств); 

формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 
людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 
профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 
одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 
перекладывания ответственности на третьих лиц; 

пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 
самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. Примерный план 
мероприятий, форма и сроки их проведения, указаны в таблице 25. 
 

Таблица 25. 
Примерный план антидопинговых мероприятий  

 

Содержание мероприятия Форма 
проведения 

Сроки реализации 
мероприятий 

Информирование спортсменов о 
запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации 
Устанавливаются в 

соответствии с графиком 

Ознакомление с порядком проведения 
допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами 
Ознакомление с правами и 
обязанностями спортсмена 
Повышение осведомленности 
спортсменов об опасности допинга для 
здоровья 

Контроль знаний антидопинговых 
правил 

Опросы и 
тестирование 

Участие в семинарах Семинары 
Формирование критического отношения 

к допингу 
Тренинговые 
программы 

 
Реализация мероприятий текущего раздела направлена на 

противодействие применению допинговых средств и методов в спорте и в 
тяжелой атлетике в частности. Информационное и педагогическое 
воздействие должно быть направлено на убеждение спортсменов и тренеров 
соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с 
международными и общероссийскими правилами.  
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Общие основы фармакологического обеспечения в спорте. 
Основы управления работоспособностью спортсмена. 

Теоретические занятия. 
Зоны энергообеспечения; анаэробная и аэробная зона 

энергообеспечения. 
Системные факторы, ограничивающие работоспособность 

квалифицированного спортсмена:  
1) недостаточное функционирование (дисбаланс) эндокринной 

системы;  
2) нарушение кислотно-основного состояния и ионного равновесия в 

организме;  
3) блокирование клеточного дыхания в работающих мышцах;  
4) снижение энергообеспечения в мышцах;  
5) запуск свободно-радикальных процессов в результате запредельных 

нагрузок;  
6) нарушение микроциркуляции;  
7) снижение иммунологической реактивности;  
8) угнетение центральной нервной системы и периферической 

нервной системы. 
Органные факторы, ограничивающие работоспособность 

квалифицированного спортсмена:  
1) снижение сократительной способности миокарда;  
2) ослабление функции дыхания;  
3) снижение функции печени, почек и других органов в результате 

запредельных физических нагрузок. 
Дополнительные факторы риска, ограничивающие работоспособность 

квалифицированного спортсмена:  
1) режим и его нарушение; 
 2) соблюдение режима питания;  
3) гиповитаминоз;  
4) интоксикации различного происхождения;  
5) соответствие требованиям спортивной одежды и обуви, 

спортивного инвентаря и оборудования;  
6) факторы окружающей среды;  
7) ограниченное и несистемное использование профилактических, 

лечебных, восстановительных средств в годичном цикле тренировки. 
Практические занятия. 

Проведение индивидуальных и групповых профилактических, 
лечебных, восстановительных мероприятий в годичном цикле тренировки. 
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Проведение индивидуального анализа состояния работоспособности 
квалифицированного спортсмена. 

 
Характеристика фармакологических препаратов и средств,  

применяемых в спортивной практике. 
Теоретические занятия. 

Сбалансированное питание и прием не запрещенных 
фармакологических веществ естественного и искусственного 
происхождения, способствующих обеспечению высокой работоспособности 
спортсменов. 

Витамины: водорастворимые витамины, жирорастворимые витамины, 
поливитаминные комплексы, коферменты (производные витаминов). 

Минералы. Микроэлементы. Энзимы. Адаптогены. Антиоксиданты и 
свободные радикалы (оксиданты). Антигипоксанты. 

Анаболизирующие препараты: гормоны; антигормоны; синтетические 
гормонально-активные препараты; коферменты, витаминоподобные 
вещества; ноотропы и психоэнергизаторы; антигипоксанты; растительные 
препараты, обладающие анаболическим действием: кристаллические 
аминокислоты (Ь-формы); актопротекторы. 

Фосфагены. Иммуномодуляторы. Гепатопротекторы. Регуляторы 
нервно-психического качества. Аминокислоты. 

Практические занятия. 
Проведение разъяснительной работы по применению 

фармакологических средств спортсменами. 
Семинар, дискуссия по применению фармакологических средств в 

спорте. 
Индивидуальные консультации спортивного врача. 

 
Фармакологическое обеспечение  

в подготовке спортсмена к соревнованиям. 
Теоретические занятия. 

Фармакологическое обеспечение этапов подготовки спортсменов:  
- подготовительный период;  
- базовый период;  
- предсоревновательный период. 
Фармакологическое обеспечение спортсменов в период соревнований:  
- поддержание пика суперкомпенсации;  
- поддержание работоспособности. 
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Фармакологическое обеспечение спортсменов в период 
восстановления:  

- срочное восстановление — пополнение запасов энергии; ликвидация 
кислородной задолженности; ликвидация роста количества свободных 
радикалов;  

- восстановление после соревнований — выведение продуктов 
метаболизма из организма; реабилитация и лечение перенапряжения 
различных органов и систем; лечение травм; психосоматическая 
реабилитация. 

Практические занятия. 
Составление индивидуальной фармакологической карты спортсмена в 

период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла. 
Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

применению различных фармакологических веществ и средств. 
Индивидуальные консультации спортивного врача. Систематическая 

диспансеризация спортсменов. 
 

Профилактика применения допинга среди спортсменов. 
Характеристика допинговых средств и методов. 

Теоретические занятия. 
Допинг — лекарственные препараты и методы, применяемые 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 
работоспособности в период тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности. 

Запрещенные вещества:  
1) стимуляторы;  
2) наркотики;  
3) анаболические агенты;  
4) диуретики;  
5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 
Запрещенные методы:  
1) кровяной допинг;  
2) физические, химические, фармакологические манипуляции 

искажения показателей мочи. 
Наркотические анальгетики — лекарственные средства природного, 

полусинтетического и синтетического происхождения, которые имеют 
выраженный болеутоляющий эффект с преимущественным влиянием на 
ЦНС, а также свойство вызывать психическую и физическую зависимость 
(наркоманию). 
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Практические занятия. 
Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в 
период годичного цикла. 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 
недопустимости применения допинговых средств и методов. 
Индивидуальные консультации спортивного врача. 

 
Международные стандарты  

для списка запрещенных средств и методов. 
Теоретические занятия. 

Международные стандарты для списка запрещенных средств и 
методов Всемирного антидопингового кодекса — часть Всемирной 
антидопинговой программы. Цель стандарта — описание методики, по 
которой разрабатывается и составляется список субстанций и методов, 
запрещенных к применению в спорте. 

Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и 
методов (на данный момент). Вещества, запрещенные в отдельных видах 
спорта. Программа мониторинга. Санкции к спортсменам. 

Практические занятия. 
Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

недопустимости применения допинговых средств и методов. 
Индивидуальные консультации спортивного врача. 

 
Международные стандарты для терапевтического использования  

запрещенных субстанций. 
Теоретические занятия. 

Международные стандарты для терапевтического использования 
запрещенных субстанций Всемирного антидопингового кодекса — часть 
Всемирной антидопинговой программы. Цель стандарта — обеспечение 
гармонизации при выдаче разрешений на терапевтическое использование 
различных субстанций в различных видах спорта. 

Критерии для выдачи разрешений на терапевтическое использование. 
Конфиденциальность информации. Комитеты по терапевтическому 
использованию. Процедура подачи запроса на терапевтическое 
использование. Апелляция по поводу решений о предоставлении или отказе в 
предоставлении права на терапевтическое использование. 

Практические занятия. 
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Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 
недопустимости применения допинговых средств и методов. 

Обучение подачи запроса на терапевтическое использование 
запрещенных субстанций. 

Индивидуальные консультации спортивного врача. 
 

Антидопинговая политика и ее реализация. 
Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика. 

Теоретические занятия. 
Деятельность Всемирного антидопингового агентства (ВАДА). 

Всемирный антидопинговый кодекс — универсальный документ, на котором 
основывается Всемирная антидопинговая программа. 

Компоненты Всемирной антидопинговой программы:  
уровень 1. Кодекс;  
уровень 2. Международные стандарты;  
уровень 3. Модели лучших методов организации работы. 

Образовательные программы и исследования. 
Роль и ответственность Международного олимпийского комитета и 

Международного паралимпийского комитета, международных спортивных 
федераций, национальных Олимпийских и Паралимпийских комитетов, 
национальных антидопинговых организаций, оргкомитетов крупных 
спортивных событий, ВАДА, спортсменов и их персонала. Участие 
правительств. 

Практические занятия. 
Семинар, обсуждение Всемирного антидопингового кодекса. 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов о значимости 
Всемирной антидопинговой программы. 

 
Антидопинговые правила  

 процедурные правила допинг-контроля. 
Теоретические занятия. 

Определение допинга. Нарушения антидопинговых правил. 
Доказательства применения допинга. Запрещенный список. Тестирование. 
Анализ проб. Обработка результатов. Право на беспристрастное слушание. 
Санкции к спортсменам в индивидуальных видах спорта. Последствия для 
команд. 

Санкции к спортивным структурам. Апелляции. Конфиденциальность 
и разглашение. Срок давности. 
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Пояснения касательно ответственности сторон при проведении 
различных процедур допинг-контроля.  

Практические занятия 

Семинар и обсуждение антидопинговых правил и допинг-контроля. 
Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения 

допинговых средств и методов. 
 

Руководство для спортсменов. 
Теоретические занятия. 

Программы допинг-контроля. Внесоревновательное тестирование. 
Информация о нахождении спортсменов. Отбор для прохождения допинг-
контроля. Уведомление. Тестирование во время соревнований. Явка на пункт 
прохождения допинг-контроля. Сбор проб мочи. Разделение пробы. 
Документация: ваши права и ваши обязанности. Взятие пробы крови. 
Хранение и транспортировка проб. Анализ и обработка результатов. Санкции 
и апелляции. Процедуры для допинг-контроля несовершеннолетних. 

Положение об организации и проведении антидопингового контроля в 
области физической культуры и спорта в Российской Федерации. 

Практические занятия. 
Семинар и обсуждение антидопинговых правил и допинг-контроля. 

Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения 
допинговых средств и методов. 

Перечень знаний, предъявляемых к квалифицированному спортсмену: 
1. Антидопинговый кодекс. 
2. Антидопинговые правила. 
3. Субстанции, запрещенные в виде спорта. 
4. Процедурные правила допинг-контроля. 
5. Положение об организации и проведении антидопингового контроля 

в области физической культуры и спорта в Российской Федерации. 
 
 

3.12. Планы инструкторской и судейской практики.  
 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства спортсмены привлекаются в качестве помощников 
тренеров для проведения тренировочных занятий и судейства спортивных 
соревнований. Примерный план и содержание инструкторской и судейской 
практики представлены в таблице 26. 
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Таблица 26. 
Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

Задачи 
Виды практических 

заданий 
Сроки реализации 

- Освоение методики 
проведения тренировочных 
занятий по избранному 
виду спорта с начинающими 
спортсменами 
- Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания инструктора 

- Самостоятельное 
проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия. 
- Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической подготовке. 
- Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 
- Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 
- Подбор упражнений для 
совершенствования техники. 
- Ведение дневника 
самоконтроля 
тренировочных занятий. 

Устанавливаются в 
соответствии с графиком и 

спецификой этапа 
спортивной подготовки 

Освоение методики 
проведения спортивно- 
массовых мероприятий в 
физкультурно-спортивной 
организации или 
образовательном 
учреждении 

Организация и проведение 
спортивно-массовых 
мероприятий по 
руководством 
тренера. 

Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания судьи поспорту 

Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях 

 
 
 

 
IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 
4.1 Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и 
влияния физических качеств и телосложения на результативность  

в пауэрлифтинге. 
 
Критерии – признаки, основания, правила принятия решения по оценке 

чего – либо на соответствие предъявленным требованиям. 
 Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 
тяжелой атлетике представлены в таблице 27. 
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 Таблица 27. 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность в 

пауэрлифтинге 
 

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. 
 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 
обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный 
для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и 
комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным 
формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, 
частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые 
спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее 
известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, 
тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее 
сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. 
Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной 
преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или 
весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, 
взятый относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 
направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата 
(например, после вращения). В этих целях используют упражнения с 
поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, 
вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии 
кувырков). 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, 
необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки 
и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 
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Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в 
продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 
первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения 
работоспособности при наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. 
Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято 
говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки 
гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-
двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев 
тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую 
величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении 
упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, 
характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 
достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 
отягощения и т. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и 
позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 
Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, 
определяющая эффективность спортивной деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности 
быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 
совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 
неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого 
ряда факторов, а именно: 1) способности спортсмена к точному анализу 
движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) 
сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических 
способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 
5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности 
занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных 
двигательных умений и навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 
пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития 
костной, жировой и мышечной тканей. 

 
4.2. Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 
 
Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
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- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта «пауэрлифтинг»; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта «пауэрлифтинг». 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- 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»; 

- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 
 - достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 
 - повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 
соревнованиях. 

 
4.3  Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки 
 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 
соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 
различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 
важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 
процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 
подготовленности спортсменов, их работоспособность. Возможности 
функциональных систем. 

Различают три вида контроля: 
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1. Этапный контроль. 
2. Текущий контроль. 
3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 
которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. 
Такие состояния являются результатом длительной подготовки – в 
течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизацию знаний, умений и 
навыков, их закрепление и упорядочение. Периодическая проверка 
проводиться в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), 
проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 
соревнований (согласно единому календарному плану). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 
состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий, 
тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами в процессе беседы и 
наблюдения за действиями спортсмена. Эффективность усвоения 
материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом 
определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 
определить величину и направленность биохимических сдвигов в 
организме спортсмена, установив тем самым соотношение между 
параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 
упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для 
выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и 
совершенствования знаний, умений и навыков. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных 
состояний – срочных реакций организма спортсмена на нагрузку в ходе 
отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный 
контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку 
реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе 
занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в 
процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от 
занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 
оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты. 
выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется 
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ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам.   
Оценка технической подготовленности  - количественная и 

качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 
Оценка тактической подготовленности – оценка целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в 
соревнованиях: тактического мышления, действий (объем тактических 
приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 
тестирования или в процессе соревнований и включает в себя оценку 
физической, технической, тактической подготовленности; психического 
состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценку состояния здоровья и основных функциональных систем 
специалисты в области физиологии, биохимии и спортивной медицины 
проводят медико-биологическими методами. 

После каждого года спортивной подготовки для проверки результатов 
освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 
сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 
перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 
программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 
программой, спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 
повышение или совершенствование уровня общей и специальной 
физической подготовленности. 

 
4.4.  Комплексы контрольных упражнений для оценки общей и 

специальной физической подготовки, технического мастерства лиц, 
проходящих спортивную подготовку по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

Таблица 28.  
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы начальной подготовки 
 

Развиваемое физическое 
качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества 
Бег на 30 м  

(не более 6 сек) 
Бег на 30 м  

(не более 6,5 сек) 

Координация 
Челночный бег 3х10 м  

(не более 9 сек) 
Челночный бег 3х10 м  

(не более 10,5 сек) 

Сила Подтягивание из виса на Подтягивание из виса на низкой 
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перекладине 
(не менее 2 раз) 

перекладине 
(не менее 7 раз) 

Силовая выносливость 

Подъем туловища лежа на спине 
(не менее 12 раз) 

Подъем туловища лежа на спине 
(не менее 7 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 9 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 125 см) 

Подъем туловища лежа на спине 
за 20 сек 

(не менее 8 раз) 

Подъем туловища лежа на спине 
за 20 сек 

(не менее 5 раз) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

(пальцами рук коснуться пола) 

 
Таблица 29.  

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

специализации) 
 

Развиваемое физическое 
качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества 
Бег на 60 м  

(не более 10,8 сек) 
Бег на 60 м  

(не более 11,2 сек) 

Координация 
Челночный бег 3х10 м  

(не более 8 сек) 
Челночный бег 3х10 м  

(не более 9,5 сек) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 6 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 11 раз) 

Подъем ног из виса на 
перекладине до уровня хвата 

руками (не менее 6 раз) 

Подъем ног из виса на 
перекладине до уровня хвата 

руками (не менее 4 раз) 

Силовая выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 145 см) 

Подъем туловища лежа на спине 
за 20 сек 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на спине 
за 20 сек 

(не менее 8 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу за 20 сек 

(не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу за 20 сек 

(не менее 8 раз) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

(пальцами рук коснуться пола) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Таблица 30.   
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного 
мастерства 

 
Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества 

Бег на 60 м  
(не более 8,7 сек) 

Бег на 60 м  
(не более 9,6 сек) 

Бег на 100 м  
(не более 13,8 сек) 

Бег на 100 м  
(не более 16,3 сек) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 18 раз) 

Подъем ног из виса на 
перекладине до уровня хвата 

руками (не менее 8 раз) 

Подъем ног из виса на 
перекладине до уровня хвата 

руками (не менее 5 раз) 

Жим штанги лежа (не менее 
110% собственного веса тела) 

Жим штанги лежа (не менее 
80% собственного веса тела) 

Силовая выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 175 см) 

Подъем туловища лежа на спине 
за 20 сек 

(не менее 12 раз) 

Подъем туловища лежа на спине 
за 20 сек 

(не менее 10 раз) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

(ладонями коснуться пола) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 
Таблица 31.  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 
Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Скоростные качества 

Бег на 60 м  
(не более 7,8 сек) 

Бег на 60 м  
(не более 8,9 сек) 

Бег на 100 м  
(не более 13,4 сек) 

Бег на 100 м  
(не более 15,04 сек) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 13 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 19 раз) 

Подъем ног из виса на 
перекладине до уровня хвата 

руками (не менее 8 раз) 

Подъем ног из виса на 
перекладине до уровня хвата 

руками (не менее 6 раз) 

Жим штанги лежа (не менее 
120% собственного веса тела) 

Жим штанги лежа (не менее 
90% собственного веса тела) 
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Силовая выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 35 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 16 раз) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 230 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 185 см) 

Подъем туловища лежа на спине 
за 20 сек 

(не менее 14 раз) 

Подъем туловища лежа на спине 
за 20 сек 

(не менее 12 раз) 

Гибкость 

Наклон вперед из положения 
стоя с выпрямленными ногами 
на гимнастической скамье (не 

менее 5 см ниже уровня скамьи) 

Наклон вперед из положения 
стоя с выпрямленными ногами 
на гимнастической скамье (не 

менее 10 см ниже уровня 
скамьи) 

 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

(ладонями коснуться пола) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд 
Мастера спорта России, мастер спорта России международного 

класса 

 
 

4.5.  Правила выполнения тестов по общей и специальной физической 
подготовке. 

 
Требования к выполнению теста   «Бег  60 м» 

Проводится на дорожке в спортивной обуви. Количество стартующих в 
забеге определяется условиям, при которых бегущие не мешают друг другу.  

Оборудование: секундомеры по количеству участвующих в забеге, 
фиксирующие десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция  60 
метров, финишная отметка, стартовый флажок.  

Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся у 
стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые 
приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра.  

Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в 
протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого. 
Требования  к выполнению  теста «Прыжок в длину с места» 

При выполнении прыжка в длину с места спортсмен имеет право 
совершит три попытки. На попытку отводится 30 секунд, перерыв между 
попытками – одна минута. В протокол вносится лучшая попытка. 
 Результат (длина прыжка) измеряется от места отталкивания до места 
нахождения пяток приземлившихся стоп в сантиметрах 
 Спортсмену не засчитывается попытка, если он: 
- коснулся поверхности земли за линией места отталкивания до приземления 
любой частью тела; 
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- выполняет предварительный прыжок перед отталкиванием; 
Требования к выполнению теста «Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа» 

Исходное положение – упор лежа. 
Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук 

выполняется до прямого угла в локтевых суставах и до опускания плеч 
параллельно локтям, не нарушая прямой линии тела, а разгибание 
производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии 
тела. 

По команде «Марш!» - спортсмен должен за 30 секунд  выполнить 
максимально возможное количество отжиманий. 

Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна 
превышать 3 секунды. Фиксируется количество отжиманий при условии 
правильного выполнения упражнения. 

Спортсмену не засчитывается отжимание, если он: 
- не сгибает руки до прямого угла в локтевых суставах и до опускания плеч 
параллельно локтям; 
- ноги и туловище при выполнении нарушают прямую линию; 
- руки не выпрямляются при возвращении в исходное положении.  
Требования к выполнению теста «Поднимание туловища из положения 
лежа» 

Тест выполняется из положения лежа – лежа на спине, ноги согнуты в 
коленных суставах по углом 90 градусов, стопы на ширине плеч, руки за 
головой, локти разведены в стороны, касаются пола, партнер прижимает 
стопы к полу. 
 Упражнение выполняется на гимнастическом мате или мягкой 
поверхности. По команде «Марш!» - спортсмен должен за 30 секунд 
выполнить максимально возможное количество подниманий туловища, 
сгибаясь до касания локтями бедер и возвращаясь в исходное положение.  
 Дается одна попытка. Фиксируется количество раз при условии 
правильного выполнения упражнения. 
 Спортсмену не засчитывается поднимание туловища, если он: 
- не касается поверхности мата тремя частями тела (лопатками. Затылком, 
локтями); 
- не касается локтями бедер. 
Требования к выполнению теста «Поднимание ног к перекладине в 
висе» 
 Спортсмен вис на перекладине захватом сверху на ширине плеч. Для 
начала выполнения теста необходимо зафиксировать положение виса на 
перекладине ноги вместе прямые, после чего выполнять максимальное 
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количество поднимание ног к перекладине до касания ее обоями ногами, а 
затем опустить их вниз. Снова зафиксировать положение виса. 
 Повторения не засчитываются, если выполняющий поднимает ного 
попеременно; ноги или руки сгибает до угла 90 градусов; происходит 
отталкивание от пола или касание других предметов. 
 Тест прекращается, если испытуемый остановился на более чем 3 
секунды или оставил перекладину. 
Спортсмен выполняет тест только один раз.  
 
 
4.6.    Методические указания по организации тестирования, методам и 

организации  медико-биологического обследования 
 

Правила проведения тестирования: 
- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 
- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий; 
- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнение заданий 
спортсменом; 
- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 
помощи; 
- ознакомление спортсмена с результатами тестирования. 
 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 
осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 
врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 
медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 
12.05.2014 № ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации 
спортивной подготовки в РФ. П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 
год; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 
соревнованиях, после болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 
целью определения индивидуальной реакции спортсмена на тренировочные 
и соревновательные нагрузки; 
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 



108 

 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы; 
- контроль за питание спортсменов и использование ими восстановительных 
средств; 
- выполнение рекомендаций медицинских работников. 
 Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 
зачислено в СШ «Юность» только при наличии документов, 
подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, 
установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом 
исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 № 
613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при 
проведении физкультурных и спортивных мероприятий» П.2.). 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ. 

5.1. Нормативно-правовые документы. 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации».  

2. Федеральный закон РФ от 06.12.2012г. № 412-ФЗ «О внесении изменений 
в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации»; 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 
«пауэрлифтинг» (Приказ Минспорта России от 07.12.2015г. № 1121) 

4.  Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 № 999 «Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации»; 

5. Приказ Минспорта России от 16 августа 2013 г. № 645 «Об утверждении 
Порядка приема лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные 
Российской Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку»; 

 6. Приказ Минспорта России от 30 августа 2013 № 636 «Об утверждении 
порядка осуществления контроля за соблюдением организациями, 
осуществляющими спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной 
подготовки», зарегистрированный Министерством юстиции Российской 
Федерации; 

8. Положение о Единой всероссийской спортивной классификации от 
20.02.2017 № 108 (в ред. Приказов от 01.06.2017 № 479, от 16.02.2018 № 143, от 
20.10.2018 № 913) 

9.  Приказ Минспорта России от 13.11.2017 № 990 «Об утверждении Единой 
всероссийской  спортивной классификации (виды спорта не вклбченные в 
программы Игр Олимпиады, Олимпийских зимних игр, а также не являющиеся 
военно-прикладными или служебно-прикладными видами спорта)»,  приложение 
№ 36 «Нормы и условия их выполнения по виду спорта «пауэрлифтинг» 

10. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 
2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 
содержанию и организации режима работы образовательных организаций 
дополнительного образования детей (утверждены постановлением Главного 
государственного санитарного врача Российской Федерации 04.07.2014 № 41).  
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5.2. Список литературы 

1. Белграй В.Н. Тренировка кандидата в мастера спорта по тяжелой атлетике 
(методическое пособие для тренеров и спортсменов). – Камбарка (Удмуртская 
республика), 2004. – 238с. 
2. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская 
литература, 2005. - 303с. 
3. Воробьев А.Н. Тяжелая атлетика. – М.:ФиС, 1988. – 342с. 
4. Воробьев А.Н. Современная тренировка тяжелоатлета. – М.:ФиС, 1964. – 321с. 
5. Дубровский В.И.  Спортивная физиология – М.: гуманитарный издательский 
центр ВЛАДОС, 2005. 
6. Коренберг В.Б. Основы спортивной кинезиологии: учебное пособие /В.Б. 
Коренберг. – М.: Советский спорт, 2005. – 232с. 
7. Макарова Г.А., Локтев С.А. Медицинский справочник тренера - М.: Советский 
спорт, 2006  
8. Макарова Г.А. Спортивная медицина  - М.: Советский спорт, 2006  
9. Новиков А.А. Основы спортивного мастерства / А.А. Новиков. – М.: ВНИИФК, 
2003, 2003. – 208с. 
10. Остапенко Л. Пауэрлифтинг. «Теория и практика телостроительства» - М.: 
ФиС, 1986. – 168с. 
11. Скворцов И.А. Акцентированное увеличение силы и мышечной массы. 
/Атлетизм, №1-2. 1991, с.23-35. 
12. Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и 
спорта: учеб. для студ. сред. и высш. уч. зав. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. 
– 608с. 
13. Сухоцкий И. Пауэрлифтинг шаг за шагом. – М.: ФиС, 1999. – 213с. 
14. Тяжелая атлетика и методика преподавания. Учеб.для пед.фак. ин-тов 
физкульт. /под ред. А.С.Медведева. – М.: ФиС, 1986. – 112с. 
15. Уайдер Джо Бодибилдинг: фундаментальный курс. – М.: ФиС, 1992. – 97с. 
16. Фалеев А.В. Силовые тренировки. Избавься от заблуждений. – М.: ИКЦ 
«МарТ», - Ростов-н/Д: Изд. центр «МарТ», 2006. – 320с. 
17. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 
спорта: учеб. Пособие для студ.высш.учеб.зав. /Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов. – М.: 
Изд. центр «Академия», 2008. – 480с. 
18. Хэтфильд Ф.Э. Всестороннее руководство по развитию силы. – Новый 
Орлеан, 1983. – 341с. 
19. Чередниченко С.А. Культуризм и пауэрлифтинг. – Краматорск, 1991. – 213с. 
20. Черняк Д.В. Методика планирования тренировки тяжелоатлета. – М.: ФиС, 
1978. – 231с. 



111 

 

21. Шагапов Р.Х., Слива О.П. Пауэрлифтинг – спорт высших достижений. – 
Екатеринбург: УГТУ, 1998. – 153с. 
22. Шейко Б.И. Методика достижения результатов в пауэрлифтинге: от начальной 
подготовки до спортивного совершенствования. - Омск: Федерация 
пауэрлифтинга России, 2000. – 136с. 
23. Шестопалов С.В. Бодибилдинг. – Ростов н/Д: Изд-во «Проф-Пресс, 2000. – 
192с. 
24. Юрген Хартманн, Харльд Тюннеманн  Современная силовая тренировка. – 
Берлин: Шпортферлаг, 2000. – 331с. 
25. Якимов А.М. Основы тренерского мастерства. Учебно-методическое пособие. 
– М.: Терра-Спорт, 2003. – 176с. 
 
 
 

5.3. Перечень Интернет-ресурсов 
для использования в образовательном процессе 

 
1 Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru  

2 
Министерство физической культуры, спорта и молодежной 
политики Свердловской области 

www.minsport.midural.ru  

3 
Министерство общего и профессионального образования 
Свердловской области  

www.minobraz.ru 

4 
Центр спортивной подготовки сборных команд 
Свердловской области 

www.cspso.ru 

5 Федерация пауэрлифтинга РФ http: // fpr-info.rn  

6 Федерация пауэрлифтинга Свердловской области http://fpsr-info.ru/news/ 
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  6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  
 И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ. 
  

 
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется МБУДО ШГО ДЮСШ ежегодно на основе Единого календарного 
плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий, спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий Свердловской области, Шалинского 
городского округа, МБУДО ШГО ДЮСШ. 
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