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Пояснительная записка
Пауэрлифтинг – популярный вид спорта, представленный как в мужском, так и в женском варианте с разделением на весовые категории. Пауэрлифтинг предъявляет высокие требования к следующим кондициям организма спортсмена: силовые качества, абсолютная сила, координация, гибкость, силовая выносливость.
Тренировочный процесс направлен на развитие максимальных силовых способностей в таких упражнениях как жим лежа, тяга, приседания. Для поднятия веса дается три попытки на каждом упражнении, результат спортсмена определяется суммой трех упражнений.
Настоящая Программа составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг, Приказа Министерства спорта РФ от 30.10.2015
№ 999 « Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации», Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Пауэрлифтинг» утвержденного от 24.12.2021 года (зарегистрирован 08.02.2022 №67191), обобщения научных исследований в области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с юными пауэрлифтерами и спортсменами национальных сборных команд различных возрастных групп.
Цель программы: подготовка спортивного резерва в сборные команды города Омска, Омской области и Российской Федерации.
Программный материал направлен на решение следующих задач:
· укрепление здоровья спортсменов;
· привлечение	максимально	возможного	числа	детей	и	подростков	к систематическим занятиям спортом;
· содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, сохранению и укреплению здоровья спортсменов;
· формирование необходимых знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта;
· формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, необходимых в быту и труде, для достижения более высоких спортивных результатов;
· формирование представление о силовых видах спорта, истории развития и становления;
-воспитание	инициативности,	самостоятельности,	мобильности, конкурентоспособности, волевых качеств личности.
В программе представлены модель построения системы многолетней подготовки, примерные планы построения тренировочного процесса по годам обучения, варианты недельных микроциклов и тренировочных занятий разной направленности. В документах определена общая последовательность изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы для групп этапа начальной подготовки (НП), для групп тренировочного этапа – этапа спортивной специализации (ТСС), групп совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и высшего спортивного мастерства (ВСМ).
В соответствии с общими требованиями для спортивной школы определяются и основные задачи работы с учебными группами каждого этапа подготовки.
Для этапа начальной подготовки:
· укрепление здоровья и закаливание организма;
· развитие интереса к занятиям силовыми видами спорта;
· приобретение разносторонней физической подготовки на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;
· воспитание моральных и волевых качеств;
· приобретение первого опыта участия в соревнованиях и начальных навыков работы в качестве ассистента судей и тренера;
· выполнение нормативов ОФП и третьего юношеского разряда.
Для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации):
· дальнейшее укрепление здоровья;
· повышение уровня всесторонней и специальной и физической подготовленности;
· развитие двигательных качеств;
· приобретение соревновательного опыта и его накопления;
· углубленное изучение основных элементов техники;
· приобретение знаний и навыков тренера и судьи;
· выполнение нормативов второго юношеского разряда, первого юношеского разряда, третьего, второго, первого спортивного разряда.
Для этапа совершенствования спортивного мастерства:
· дальнейшее повышение всестороннего физического развития;
· повышение уровня волевых качеств и психологической подготовленности;
· совершенствование технического мастерства;
· динамика спортивно-технических показателей;
· получение знаний для выполнения обязанностей по должности инструктор по спорту и судья по виду спорта «пауэрлифтингу»;
· выполнение нормативов КМС и МС.
Для этапа высшего спортивного мастерства:
· поддержание достигнутого уровня спортивной формы и спортивного долголетия;
· стабильное выступление на всероссийских и международных соревнованиях;
· выполнение нормативов МСМК;
Тренировочный процесс планируется на 52 недели с учетом требований данной программы. Для обеспечения круглогодичных занятий и активного отдыха в каникулярное время, а также для подготовки к всероссийским и международным соревнованиям спортивная школа может организовывать тренировочные мероприятия (сборы), открывать в установленном порядке спортивные, спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным пребыванием.
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам (в ССМ); медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и тренировочных сборах; инструкторская и судейская практика спортсменов. Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

1. Нормативная часть программы

1.1. 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 указаны в таблице №1

Таблица 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

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет))
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	8

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	6

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	3

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	1



1.2. Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по пауэрлифтингу представлено в таблице № 2.
Таблица 2 Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах
спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтингу

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной
подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной
специализации)
	Этап Совершенство-вания спортивногомасте
рства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До
года
	Свыше
года
	До двух
лет
	Свыше
двух лет
	
	

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

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



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

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

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	-
	2-5
	5-7
	5-10
	5-10
	5-10



1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта пауэрлифтингу

Показатели соревновательной деятельности на различных этапах спортивной подготовки пауэрлифтеров зависят от вида соревнований (табл. 3).
Таблица 3
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта пауэрлифтингу
	

Виды
спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап
спортивной
специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	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


Минимальный объем соревновательной деятельности указан в таблице№ 3, при этом предельные объемы соревновательной деятельности не должны превышать соотношения указанные в таблице № 2.

1.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку по виду спорта пауэрлифтинг.

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие пройти спортивную подготовку, достигшие 10-летнего возраста, желающие заниматься пауэрлифтингом и имеющие медицинское заключение о допуске к занятиям. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники, выполнение контрольных нормативов для зачисления на ТСС.
Группы ТСС формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых спортсменов, достигших возраста 12 лет, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года на этапе начальной подготовки и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения в группах ТСС осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Группы ССМ формируются из спортсменов достигших возраста 14 лет, имеющих медицинское заключение о допуске к занятиям и выполнивших спортивный разряд

«Кандидата в мастера спорта». Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.
Группы ВСМ формируются из спортсменов достигших возраста 16 лет, имеющих медицинское заключение о допуске к занятиям, которым присвоено спортивное звание
«Мастер спорта России», «Мастер спорта России международного класса».

1.5. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

В основу комплектования групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства (выполнение норматива мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста спортсменов).
1. Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов на следующий этап подготовки обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.
2. Возраст спортсменов определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в учебные группы.
3. Минимальный количественный состав групп спортивной подготовки определяется по таблице № 1, максимальный количественный состав групп составляет:
· для групп начальной подготовки – 1 год обучения – до 25 человек;
· для групп начальной подготовки – 2 год обучения – до 20 человек;
· для тренировочных групп – 1-2 года обучения – до 14 человек;
· для тренировочных групп – 3-4 год обучения – до 12 человек;
· Длягрупп ССМ и ВСМ – до 10 человек;
· для групп ВСМ – до 8 человек.
При проведении занятий со спортсменами из различных групп, максимальный количественный состав определяется по группе имеющий меньший показатель.

1.6. Режимы тренировочной работы

На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки тренировочных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета директором спортивной школы.
При разработке примерного учебного плана для отделения пауэрлифтинга учитывался режим тренировочной работы в неделю для различных тренировочных групп с расчетом 52 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы (Приложение 1).
Для спортсменов групп ССМ, ВСМ тренировочный план годичного цикла подготовки может отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсменов, его сильные и слабые стороны подготовленности.

1.7. Объем индивидуальной спортивной подготовки

Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следующих методических положений:
· строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров;

· неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется - из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП;
· непрерывное совершенствование спортивной техники;
· неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки спортсменов;
· правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;
· осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Для проведения занятий на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по пауэрлифтингу допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера- преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
С учетом специфики определяются следующие особенности спортивной подготовки:
· 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 развития;
· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по пауэрлифтингу осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

1.8. Предельные тренировочные нагрузки

В соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки установлены следующие нормативы максимального объема тренировочной нагрузки, указанные в таблице № 4.
Таблица 4
Нормативы недельного объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной
специализации)
	Этап
совершенствова ния
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	4,5
	6
	9
	14
	18
	24

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	6
	6
	12

	Общее количество часов в год
	234
	312
	468
	728
	936
	1248



1.9. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

Спортивная подготовка по виду спорта проводится на спортивном оборудовании и инвентаре, регламентируемом правилами соревнований по пауэрлифтингу, чем обеспечивается полноценный качественный тренировочный процесс. Список оборудования представлен в таблице 5.
Таблица 5 Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной
подготовки по пауэрлифтингу
	№п/п
	Наименование оборудования,
спортивного инвентаря
	Единица
измерения
	Количество
изделий

	1.
	Помост для пауэрлифтинга
	комплект
	4

	2.
	Штанга для пауэрлифтинга (350 кг.)
	комплект
	8

	3.
	Стойки для приседания со штангой
	штук
	4

	4.
	Скамья для жима лежа
	штук
	4

	5.
	Весы (до 200 кг)
	штук
	1

	6.
	Магнезница (урна для магнезии)
	штук
	4

	7.
	Зеркало (0,6 х 2 м)
	штук
	8

	8.
	Гантели разборные (переменной массы) от 3 до 50 кг
	пар
	20

	9.
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг)
	комплект
	2

	10.
	Плинты (подставки)
	пар
	2

	11.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	12.
	Турник навесной для гимнастической стенки
	штук
	2

	13.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	14.
	Стока под диски и грифы
	штук
	8

	15.
	Стойка под гантели
	штук
	4

	16.
	Секундомер электронный
	штук
	3



Таблица 6
Обеспечение спортивной экипировкой
	



№ п/п
	


Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	


Еди- ница изме- рения
	



Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	
Этап начальной подготовки
	Тренировоч ный этап (этап спортивной специализа ции)
	Этап совершен- ствования спортив- ного мастер-
ства
	Этап высшего спортив-
ного мастер- ства

	
	
	
	
	коли- чество
	срок
эксплуа- тации (лет)
	коли- чество
	срок
эксплуа-
тации (лет)
	коли- чество
	срок
эксплуа- тации (лет)
	коли- чество
	срок
эксплуа-
тации (лет)

	
1
	Пояс для пауэрлифтинга
	
штук
	на
занимаю щегося
	
-
	
-
	
1
	
3
	
1
	
3
	
1
	
5

	
2
	Комбинезон для приседаний
	
штук
	на занимаю
щегося
	
-
	
-
	
1
	
2
	
1
	
2
	
2
	
2

	
3
	Рубашка для приседа и тяги
	
штук
	на занимаю
щегося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
1
	
3
	
1
	
3



	
4
	Комбинезон для тяги
	
штук
	на занимаю
щегося
	
-
	
-
	
1
	
2
	
1
	
2
	
2
	
2

	
5
	Рубашка для жима лежа
	
штук
	на занимаю
щегося
	
-
	
-
	
1
	
2
	
1
	
2
	
2
	
2

	
6
	
Бинты на колени
	
пар
	на занимаю
щегося
	
-
	
-
	
1
	
2
	
1
	
2
	
2
	
2

	
7
	
Бинты кистевые
	
пар
	на занимаю
щегося
	
-
	
-
	
1
	
2
	
1
	
2
	
2
	
2

	
8
	Штангетки
тяжелоатлетичес кие
	
пар
	на
занимаю щегося
	
-
	
-
	
1
	
3
	
1
	
3
	
1
	
3

	
9
	
Обувь для тяги
	
пар
	на
занимаю щегося
	
-
	
-
	
1
	
3
	
1
	
3
	
1
	
3

	
10
	Трико
тяжелоатлетичес кое
	
штук
	на занимаю
щегося
	
-
	
-
	
1
	
3
	
1
	
3
	
1
	
3

	
11
	
Наколенники
	
пар
	на занимаю
щегося
	
-
	
-
	
1
	
3
	
1
	
3
	
1
	
3

	
12
	
Гетры
	
пар
	на
занимаю щегося
	
-
	
-
	
1
	
3
	
1
	
3
	
1
	
3


Соревновательная спортивная форма и индивидуальные средства защиты также определяются правилами соревнований по пауэрлифтингу.

1.10. Структура годичного цикла
Современное представление о планировании годичных 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 конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней).
В практике отдельных видов спорта встречаются от четырех до девяти различных типов микроциклов:
· втягивающий,
· базовый (общеподготовительный),
· контрольно-подготовительный,
· подводящий,
· восстановительный,
· соревновательный.
Следует отметить, что условные обозначение микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз – стимуляционный и восстановительный. Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности. Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный по

воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных задач подготовки.
Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке.

2. Методическая часть программы

2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых обучающиеся добиваются своих высших достижений. Способные спортсмены достигают первых успехов в течение 4-6 лет занятий. Высших достижений достигают - через 7-9 лет специализированной подготовки. При этом наиболее высокие темпы прироста результатов происходят в первые 2-3 года специализированной подготовки.
Тренировочные занятия по пауэрлифтингу включают в себя несколько частей:
· подготовительная часть (ОРУ, имитация технических действий, упражнения на гибкость), продолжительность определяется в зависимости от задач тренировки;
· основная часть (решение основных тренировочных задач – обучение, совершенствования технико-тактического мастерства, развитие и совершенствование физических качеств);
· заключительная часть (ОФП, упражнения на развитие гибкости и пр.).
Прохождение инструктажа спортсменов по технике безопасности на тренировочных занятиях проводится в начале года с обязательным фиксированием в отчетных документах (журналах). Перед каждыми соревнованиями участники также проходят целевой инструктаж.
Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала пауэрлифтинга; подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения.
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; интервальный, повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.
Основные направления тренировки
В зависимости от этапа спортивной подготовки определяются основные цели и задачи. Перед специалистами встает задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Необходимо рационально повышать объем и интенсивность тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Постепенно тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. В большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.
Применяя упражнения с отягощением, следует учитывать:
· величину отягощения;
· интенсивность выполнения упражнений;
· количество повторений в каждом подходе;
· интервалы отдыха между упражнениями.

Обучение и совершенствование техники
При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны.
При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.
Рекомендации по технике безопасности
в условиях тренировочного процесса и соревнований
1. На одном помосте могут тренироваться не более 4-х человек.
2. Место для занятий должно быть: хорошо освещено, соответствующая температура воздуха, вентиляция, хорошее вращение грифа, инвентарь и оборудование должно быть неповрежденным.
3. Соответствие физической нагрузке и физической, технической подготовленности занимающихся - психологическая устойчивость спортсменов.
4. Помещение, в котором проводится тренировка, должно быть проветрено и проведена влажная уборка.
5. Перед тренировкой проводится соответствующая разминка на весь опорно- двигательной аппарат: мышцы, суставы, связки.
6. Температура воздуха должна улучшать эластичные свойства мышц, связок.
7. Тренер всегда должен следить за самочувствием спортсменов с целью предотвращения перетренированности.
8. Во избежание травм груди, поверхность грифа должна быть гладкой.
9. При подъеме максимальных и субмаксимальных весов обучающийся должен пользоваться: тяжелоатлетическим поясом, наколенниками, эластичными бинтами, а также должна применяться страховка со стороны тренера или опытных спортсменов.
10. Если спортсмен и тренер следят за исправностью оборудования, инвентаря, состоянием здоровья, соблюдением режима и гигиены - травм практически можно избежать.

2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности обучающегося в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения.
Спортивная тренировка спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.
1. Тренировочные занятия со спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации).
2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля над состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.
4. Надежной основой успеха спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.
5. С возрастом и подготовленностью спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.
6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.
Количество тренировочных дней и тренировочных занятий должно обеспечить выполнение программы по часам, по тренировочным показателям и по спортивной квалификации, указанным в учебном плане (Приложение 1).

2.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов

Таблица 7
Планирование спортивных результатов
	Этап
	Год обучения
	Требование по физической, технической,
спортивной подготовке на конец учебного года

	НП
	1 год
	Состояние здоровья, контрольные нормативы

	
	2 год
	Состояние здоровья, контрольные нормативы,
III юношеский спортивный разряд

	ТСС
	1 год
2 год
	I юношеский спортивный разряд
III спортивный разряд

	ТСС
	3 год
4 год
	II спортивный разряд I спортивный разряд

	ССМ
	Весь период
	КМС; подтверждение КМС, выполнение норматива
МС

	ВСМ
	Весь период
	МС, выполнение норматива МСМК



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

Важным звеном управления подготовкой спортсменов является система комплексного контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. Комплексный контроль включает педагогический, медико-биологический и психологический разделы и предусматривает ряд организационных и методических приемов, направленных на выявление сильных и слабых сторон в подготовке спортсменов. В качестве объектов контроля специалисты выделяют такие параметры, как эффективность соревновательной деятельности, уровень развития двигательных качеств, технико-тактического мастерства, психической и интегральной подготовленности; показатели нагрузки отдельных упражнений, тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.д.; возможности отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность; реакция организма на предлагаемые тренировочные нагрузки, особенности протекания процессов утомления и восстановления.
Диагностика специальной подготовленности спортсменов включает контроль физической, технической и функциональной подготовленности, анализ динамики компонентов подготовленности в предшествующем времени, анализ структуры

подготовленности, разработка индивидуализированных моделей, прогноз состояния спортсменов в перспективе.
Различные виды подготовленности пауэрлифтера, характеризующие различные стороны его спортивного мастерства, реализуются в спортивный результат в единстве, то есть не как суммарный результат сложения отдельных компонентов, а как полезный результат всей системы, имеющей структуру, внутренние взаимосвязи и взаимодействие компонентов.
Важным звеном системы комплексного контроля подготовки спортсменов является педагогический контроль. Организация комплексного педагогического контроля в спорте может быть эффективной лишь при строгом учете возрастных и квалификационных особенностей контингента, при условии, когда средства и методы контроля соответствуют специфике того или иного вида спорта.
Педагогический контроль – оценка фактического состояния и уровня подготовленности спортсменов, суть которого заключается в оценке состояния спортсменов, в котором он находится во время спортивной подготовки, что и является одной из центральных проблем теории, методики и практики физической культуры и спорта.
Предметом педагогического контроля в спорте принято считать оценку, учет и анализ двигательной функции, психических процессов, технического мастерства, норм тренировочных нагрузок, соревновательной деятельности, спортивных результатов занимающихся.
Цель педагогического контроля – повышение эффективности физического воспитания и тренировки двигательной функции спортсменов в конкретных условиях спортивной деятельности.
Виды контроля различаются в соответствии с типом состояния двигательных функций спортсменов – перманентные (сохраняющиеся довольно длительное время), текущие (изменяющиеся под влиянием одного или нескольких занятий), оперативные (меняющиеся в процессе одного занятия, а также под влиянием нагрузки отдельных упражнений или серий упражнений). Необходимость выделения трех типов состояний определяется тем, что средства контроля, используемые в каждом случае, существенно различаются.
Структура научно-методического обеспечения включает следующие виды обследований.

Этапные комплексные обследования (ЭКО)
Задачами ЭКО является определение уровня различных сторон подготовленности и двигательного потенциала спортсмена на отдельных этапах подготовки. Проведение ЭКО осуществляется на важнейших этапах подготовки, проводится в рамках учебно- тренировочного процесса и плановой диспансеризации спортсменов.
Таблица 8
Программа ЭКО
	№
	Направленность обследования
	Вид обследования

	1
	Морфологический статус
	Определение антропометрических показателей:
рост, вес, окружности

	2
	Физическая (функциональная)
	Физические тесты соответствующей
направленности

	3
	Психологическая
	Оценка психо-эмоционального состояния: уровень самоконтроля, волевой мобилизации, самооценка и
пр.

	4
	Контроль нагрузок
	Анализ выполнения нагрузок за предшествующий
этап подготовки. Планирование на последующий этап



Текущие обследования (ТО)
Задачами ТО являются систематический контроль над тренировочным процессом в целях повышения его эффективности и предупреждения перегрузок, перенапряжения, нарушения процессов адаптации, оценка уровня и структуры физической и технической подготовленности.
Таблица 9
Программа ТО
	№
	Направленность
обследования
	Вид обследования

	1
	Физическая (функциональна)
	Определение переносимости нагрузок (ЧСС в покое,
до и после нагрузок

	2
	Психологическая
	Оценка психо-эмоционального состояния: степень психического	утомления,	оценка	самочувствия,
активности, настроения.

	3
	Контроль нагрузок
	Анализ	выполнения	нагрузок	за	исследуемый период		подготовки.		Показатели		объема	и
интенсивности тренировочной работы.

	4
	Оценка и анализ технической
подготовленности
	Видеоанализ,	фотоанализ	технической
подготовленности



Оценка соревновательной деятельности (ОСД)
Задачей ОСД является анализ соревновательной деятельности по пауэрлифтингу, технико-тактические результаты. Проведение ОСД осуществляется на соревнованиях не ниже федерального уровня с помощью анализа итоговых протоколов соревнований и видео- и фотоматериала.
Углубленные медицинские обследования (УМО)
Основными целями УМО являются получение наиболее полной и всесторонней информации о состоянии здоровья, уровне общей и специальной работоспособности и подготовленности пауэрлифтеров средствами обязательной диспансеризации, проходящей 2 раза в год.
Задачи УМО:
· 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 в ГНП является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендации врача. В начале и конце учебного года занимающиеся должны пройти углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 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.
Программа углубленного комплексного медицинского обследования (УМО)
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 периферической 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.

2.5. Программный материал для теоретических и практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки

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

Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства.
Всестороннее развитие физических и умственных способностей – одно из необходимых условий развития государства.
Органы государственного управления физической культурой и спортом в России.
НОК и спортивные федерации.
Физическая культура в системе народного образования. Обязательные занятия по физической культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа.
Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, школы высшего спортивного мастерства.
Общественно-политическое и   государственное   значение   спорта   в   России.
Массовый характер российского спорта.
Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами.
Значение единой Всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации по пауэрлифтингу.
2. Развитие пауэрлифтинга в России и за рубежом.
Для всех учебных групп:
Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта.
Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по подниманию тяжестей. Сильнейшие спортсмены.
Роль пауэрлифтинга, как вида спорта.
Первые соревнования по пауэрлифтингу за рубежом и в России. Организация федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) в России. Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы в пауэрлифтинге.
Первые достижения российских спортсменов на международных соревнованиях.
Российские спортсмены – чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на развитие пауэрлифтинга в мире. Сильнейшие троеборцы зарубежных стран, их достижения.
3. Влияние физических упражнений с отягощениями на организм занимающихся.
Для групп НП и ТСС.
Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды.
Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.
Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма. Для групп ССМ и ВСМ и ВСМ.
Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Изменения, наступающие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания, кровообращения, в деятельности центральной нервной системы в результате занятий пауэрлифтингом.
Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий.
Условия задержки дыхания и натуживания при подъёме штанги.
4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.
Для групп НП и ТСС.

Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня).
Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболевания).
Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэрлифтингом – один из методов закаливания.
Режим юного троеборца. Роль режима дня. Режим учёбы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного троеборца.
Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у троеборцев в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжёлую весовую категорию.
Для групп ССМ и ВСМ и ВСМ
Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания троеборцев. Режим питания у троеборцев. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим троеборца.
5. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой медицинской помощи, основы спортивного массажа.
Для групп НП и ТСС.
Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. Значение данных врачебного контроля для физического развития и степени тренированности спортсменов. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и противопоказания для занятий пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля.
Самоконтроль – как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения дневника самоконтроля.
Для групп ССМ и ВСМ
Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж. Значение массажа в спортивной практике. Влияние массажа на организм: кожу, связочно-суставный аппарат, мышцы, кровеносную и лимфатическую системы, дыхательную систему, обмен веществ, нервную систему.
Показания и противопоказания к массажу. Помещение и инвентарь для массажа. Помещение и инвентарь для массажа. Требования к массажисту. Смазывающие вещества.
Виды и последовательность массажных приёмов. Поглаживание. Растирание. Разминание. Выжимания. Поколачивание. Похлопывание. Рубление. Потряхивание. Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж.
Классификация спортивного массажа: гигиенический, тренировочный (частный и общий), предварительный (согревающий, успокаивающий, возбуждающий), восстановительный, массаж при травмах. Самомассаж: приёмы 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, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи: утопающему, засыпанному землёй, снегом, при

электротравмах,	обмороке,	попадании	инородных	тел	в	глаза,	уши.	Приёмы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.
6. Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге.
Для групп НП и ТСС.
Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге – один из главных разделов подготовки. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития.
Человек, как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп – причина вращенья звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга – причина движения штанги.
Основные параметры движения. Усилия, прикладываемые атлетом к опоре и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория движения снаряда. 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 на технику анатомических и антропометрических данных спортсменов. Определение стартового положения в зависимости от антропометрических данных и развития двигательных качеств спортсменов.
Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнений. Взаимосвязь, прикладываемых атлетом усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнения всего упражнения.
Движение общего центра тяжести (ОЦТ) системы при выполнении упражнений. Перемещение звеньев тела и снаряда относительно друг друга в процессе выполнения упражнений.
Гибкость – одно из основных качеств троеборца, необходимых для успешного выполнения упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь, гибкости и минимального расстояния подъёма штанги, как одного из составляющих высокий спортивный результат.
Для групп ССМ.
Взаимодействие обучающегося со штангой до момента её отделения от помоста. Создание жёсткой кинематической цепи и сохранение её в процессе движения - 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 в изменении кинематических и динамических параметров техники движения спортсмена и штанги. Взаимосвязь усилий, прикладываемых троеборцем к штанге с кинематикой суставных перемещений, со скоростью движения штанги, временем выполнения отдельных фаз.
Характер сокращения мышц при выполнении упражнения.
Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. Что такое структура движения. Отличительная особенность ритмовой структуры приседаний и жима от тяги.
Траектория движения штанги, как результат приложения усилий в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Оптимальность приложения усилий.
Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил при выполнении упражнения.

Основные методы оценки качества техники при выполнении упражнений в пауэрлифтинге. Оценка технического мастерства по траектории, реакции опоры атлета, по работе мышц, ускорению и скорости движения 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. Причинно-следственные связи возникновения ошибок. Методические приёмы для устранения ошибок.
7. Методика обучения троеборцев. Для групп НП и ТСС
Обучение и тренировка – единый процесс. Обучение классическим и специально- вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений в пауэрлифтинге и компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка при обучении. Контроль и исправление ошибок при обучении технике.
Для групп ССМ и ВСМ
Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Влияние общей и специальной физической подготовки на процесс обучения технике.
Использование принципов дидактики в процессе обучения. Этапы становления двигательного навыка. Содержание теоретического и практического материала в период обучения. Расчленение материала в логической последовательности.
Использование технических средств в процессе обучения и контроля за усвоением материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок.
8. Методика тренировки троеборцев.
Для групп НП и ТСС.
Спортивная тренировка – как единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся.
Понятие о тренировочной нагрузке: объём, интенсивность (вес штанги), количество подъёмов, упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, максимальные.
Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Урок – как основная форма занятий. Части урока. Разновидности уроков. Эмоциональность урока.
Для групп ССМ и ВСМ.
Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на организм занимающихся. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное повышение нагрузки, сознательность, учёт индивидуальных особенностей организма.
Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности тренировочной нагрузки в различные циклы тренировки: годичные, месячные, недельные, в отдельных тренировках.
Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. Вариативность – как метод построения тренировки. Величина интервала между подходами и занятиями.
Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Количество подходов и величина поднимаемого веса в разминке на соревнованиях.
9. Планирование спортивной тренировки.
Для групп НП и ТСС.

Планирование и учёт проделанной работы, и их значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка – основа спортивных успехов.
Понятие о тренировочной нагрузке и её параметрах.
Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки обучающегося.
Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника.
Для групп ССМ и ВСМ.
Планирование тренировки и основные требования, предъявляемые к планированию.
Виды планирования: перспективное (на несколько лет), текущее(на год), оперативное(на этап, месяц, неделю, занятие).
Задачи тренировочных циклов и их содержание. Динамика тренировочной нагрузки в циклах: объём, интенсивность, количество подъёмов максимальных весов.
Формы тренировочных планов: перспективного, годичного, месячного, недельного, план-конспект урока.
Документы планирования учебно-тренировочной работы: программа, учебный план, годовой график учебно-тренировочной работы, рабочий план, конспект занятия. Расписание занятий.
Календарный план соревнований. Дневник спортсмена. Методика ведения спортивного дневника и отчётов о тренировке.
10. Физиологические основы спортивной тренировки.
Для всех учебных групп.
Мышечная	деятельность	–	необходимое	условие	физического	развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.
Спортивная тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.
Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых троеборцу.
Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц.
Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях пауэрлифтингом. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и интервалы отдыха.
Явление задержки дыхания и натуживания. Энергозатраты троеборца.
Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение работоспособности выше исходного уровня (супер компенсация). Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства и др.
Характеристика предстартового состояния троеборца в период подготовки и во время соревнований.
11. Психологическая подготовка.
Для всех учебных групп.
Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях, связанных с подъёмов предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей троеборца.
Психологическая подготовка перед, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных и волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку. Средства и методы отдельных психологических качеств.

12. Общая и специальная физическая подготовка.
Для групп НП и ТСС.
Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её роль в процессе тренировки.
Общая подготовка, как основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической подготовке троеборцев.
Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка, как средство восстановления работоспособности и активного отдыха. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца. Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки.
Для групп ССМ и ВСМ.
Специальная физическая подготовка троеборца и краткая характеристика её средств. Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической подготовки троеборца.
Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, быстрота движений, выносливость, ловкость и гибкость. Методика развития этих качеств. Краткая характеристика применения этих средств специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной физической подготовки.
13. Правила соревнований, их организация и проведение.
Для групп НП и ТСС.
Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер соревнований. Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Требования к специальной экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и возрастные группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов участников на помост.
Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь.
Для групп ССМ и ВСМ.
Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу. Работа главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест соревнований, заявок, судейских документов. Распределение обязанностей между судьями. Взвешивание участников. Требования к экипировке. Процесс судейства. Управление судейской сигнализацией. Медицинское обслуживание соревнований. Работа со зрителями. Информация о ходе соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия соревнований. Награждение призёров соревнований. Отчёт о проведённом соревновании. Итоговые протоколы и подведение итогов командной борьбы.
14. Места занятий. Оборудование и инвентарь. Экипировка троеборца. Техника безопасности.
Для всех учебных групп.
Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов.
Оборудование и инвентарь зала для пауэрлифтинга. Штанги: «лифтёрская», тренировочная, нестандартная. Устройство штанги. Специальная скамья для жима лёжа и стойки для приседаний. Вспомогательные тренажёры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки.
Специализированный     помост.      Видеомагнитофон.      Наглядная      агитация.
Методический уголок. Справочные материалы.
Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря.
15. Зачетные требования по теоретической подготовке.

Для групп НП.
Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины. Зарождение пауэрлифтинга. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля. Сведения о технике пауэрлифтинга, о спортивном снаряде-штанге, инвентаре и оборудовании зала. Техника безопасности. Ведение дневника. Правила выполнения приседания, жима лёжа и тяги.
Для групп ТСС.
Значение физической культуры и спорта, как одного из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан, роль силового троеборья в физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях организма человека, о регуляции веса тела троеборца. Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на технику выполнения упражнений троеборца, о средствах общей физической подготовки. Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и необходимости её учёта. Правила соревнований по пауэрлифтингу. Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств.
Для групп ССМ и ВСМ.
Органы государственного руководства физической культурой и спортом в России. Участие российских троеборцев в чемпионатах Мира и Европы. Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека, о питании троеборца, об основах массажа. Методы оценки качества техники при выполнении упражнений в троеборье, средства срочной информации. Принципы тренировки троеборцев и виды планирования, понятие о тренировочных циклах, о характеристике средств специальной физической подготовки. Основы организации и проведения соревнований по пауэрлифтингу. Понятие психологической подготовки троеборцев.

Практическая подготовка
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, лёжа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоём с сопротивлением. Отталкивание.
· упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из положения лёжа 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 вперёд и движением и 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 партнёра, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).

Общеразвивающие упражнения с предметом:
· 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.
Специальная физическая подготовка
Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга (изучение)

ПРИСЕДАНИЕ. Действия до съёма штанги со стоек. Съём штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
ЖИМ ЛЁЖА. Действия до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 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.

Изучение и совершенствование техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге (совершенствование)
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. Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения высокого результата в жиме лёжа.
ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела 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.
Контроль процесса становления и совершенствования технического мастерства
Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. Контроль техники выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники.
Развитие специфических качеств троеборца
Упражнения, используемые на тренировке троеборца.
ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на груди; жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног лёжа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног в специальном тренажёре, изометрические упражнения.
ЖИМ ЛЁЖА. Жим лёжа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъём лёжа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лёжа и стоя, полу жим, жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъём гантелей через стороны, изометрические упражнения.
ТЯГА. Тяга в уступающем режиме, с задержками, с виса, с плинтов, стоя на подставках, сидя, наклоны со штангой, наклоны лежа в станке, изометрические упражнения.

2.6. Рекомендации по организации психологической подготовки

Главной задачей в занятиях со спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. При этом психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.
Психологическая подготовка юных пауэрлифтеров к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать спортсменов, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с обучающимися важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.
Для пауэрлифтинга характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобили- зовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата.
Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий существования.
Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких нравственных идеалов.

Степень мобилизации возможностей обучающегося является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его достижению.
В практике пауэрлифтинга задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, повышается за счет специальных воздействий.
Средства и методы психологической подготовки
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:
· психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие;
· психологические - социально-игровые,
· психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. По направленности воздействия средства можно подразделить на:
· средства, направленные на коррекцию психомоторной сферы;
· средства воздействия на интеллектуальную сферу;
· средства воздействия на эмоциональную сферу;
· средства воздействия на волевую сферу;
· средства воздействия на нравственную сферу.
Развитие волевых качеств пауэрлифтера
Волевые качества - настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований данной спортивной деятельности.
Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной обучающимся цели, это настойчивость.
Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности тренировки и соревнований. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой интенсивностью, использовать дополнительные нагрузки, использование соревновательной обстановки.
Целеустремленность можно воспитать при условии, что обучающийся проявляет глубокий интерес к пауэрлифтингу как искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениях.
Тренер должен обсудить с обучающимся все положительные и отрицательные стороны его подготовленности; наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике.
Надо добиваться того, чтобы спортсмен относился к тренировочным заданиям не как к обязанности, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подготовкой, подбирая для этого наиболее соответствующие ему упражнения; совершенствовался в излюбленных приемах.
Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у пауэрлифтеров умение стойко переносить в соревнованиях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок необходимо приводить спортсменам примеры о том, как выдающиеся мастера советского помоста, скрывая от окружающих плохое самочувствие или полученные ранее повреждения, побеждали сильных противников благодаря выдержке.

Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности.
Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности психики. Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учет возможных вариантов развития событий, знание закономерностей спорта.
Стойкость пауэрлифтера проявляется в том, насколько он способен выдерживать трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем.
Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых способностей, может являться введение дополнительных трудностей и помех в тренировки.
Специальная психологическая подготовка
Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных задач:
· ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для обучающегося в его соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в частности;
· формирование психических «внутренних опор», облегчающих преодоление психических барьеров;
· преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с конкретным соперником;
· моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе соревнований.
Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния тревожности, которое испытывает троеборец перед соревнованием.

2.7. Планы применения восстановительных средств

Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсмена, основное место занимают различные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособности. Применение различных восстановительных средств и методов после тренировочных и соревновательных нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки спортсменов.
Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке спортсменов зависят от следующих основных факторов: особенностей вида спорта; педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; условий для тренировок и быта; особенностей питания; климатического фактора и экологической обстановки. В современной системе восстановления спортсменов выделяют педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.
Педагогические средства восстановления:
1. Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, их функционального состояния, особенностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и экологических условий, и т.п.

2. Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие.
3. Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки.
4. Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и соревнований.
5. Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных микроциклов: втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок.
6. Обязательное использование после напряженных соревнований или соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким включением восстановительных средств, активного отдыха с переходом на другие виды физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов.
7. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных.
Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности широко применяются в подготовке спортсменов. Гигиенические средства (полноценное сбалансированное питание, рациональный образ и режим жизни, использование естественных сил природы, гидропроцедуры, самомассаж и др.) наряду с педагогическими должны быть основными, одинаково необходимыми для всех спортсменов на всех занятиях и этапах подготовки. Систематическое и рациональное применение гигиенических восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий уровень здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и полное восстановление; неуклонный рост спортивного мастерства; стабильность спортивной формы; спортивное долголетие; быструю адаптацию к сложным экологическим условиям.
Применение специальных гигиенических средств восстановления и повышения работоспособности оказывают наиболее благоприятное воздействие на различные органы и системы организма и тем самым в значительной мере стимулируют восстановительные процессы и повышают работоспособность спортсменов. Применение гигиенических средств при подготовке спортсменов для оптимизации тренировочного процесса, ускорения восстановления, предупреждения утомления и повышения работоспособности физиологически оправдано и принципиально отлично от стимулирующих допинговых воздействий. При этом речь идет не о предельной мобилизации функциональных резервов организма, а, наоборот, о восполнении затраченных при больших тренировочных и соревновательных нагрузках, нервных, энергетических, пластических ресурсов и создания их необходимого запаса в организме. В связи с этим они могут рассматриваться как единственная и наиболее разумная альтернатива применению различных допингов. Основными гигиеническими средствами, обеспечивающими укрепление здоровья спортсменов, быстрейшее восстановление и повышение спортивной работоспособности, являются рациональный суточный режим, специализированное питание, закаливание, личная гигиена, психогигиена и др.
Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию.

2.8. Планы антидопинговых мероприятий

[bookmark: _Hlk108707768]В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное	обучение ответственных за антидопинговое обучение в  организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1.Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3.Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7.Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8.Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательного периода запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательного периода.
9.Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10.Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11.Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

План антидопинговых мероприятий
	Спортсмены
	Вид программы
	Тема
	Ответственный за проведение мероприятия
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки
	Дистанционное обучение
	«О ценностях чистого спорта» (для спортсменов 7-11 лет)
	Спортсмен
	1 раз в год

	
	Веселые старты
	Честная игра
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	Теоретическое занятие
	1.Что такое допинг и допинг - контроль?
2.Исторический обзор проблемы допинга (как появился?)
3.Последствия допинга для здоровья
4.Допинг и зависимое поведение
5.Профилактика допинга
6.Как повысить результаты без допинга?
7.Причины борьбы с допингом
	Тренер
	1 раз в год

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования  антидопингов ой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	Практическое занятие
	Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	Тренер
Мед.работник
	1 раз в месяц

	
	Онлайн мероприятия - образовательный марафон
	Международный день Чистого Спорта
	
	Апрель

	
	
	Всероссийский антидопинговый диктант
	
	Апрель

	Тренировочный
этап
(до 2 лет обучения)

	Дистанционное обучение
	Антидопинговый курс (для спортсменов старше 12 лет)
	Спортсмен
	1 раз в год

	
	Веселые старты
	Честная игра
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	Теоретическое занятие
	1.Профилактика применения допинга среди спортсменов
2.Основы управления работоспособностью спортсмена
3.Мотивация нарушений антидопинговых правил
4.Запрещенные субстанции и методы
5.Допинг и спортивная медицина
6.Психологические и имиджевые последствия допинга
7.Процедура допинг - контроля
8.Организация антидопинговой работы
	Тренер
	1 раз в год

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования  антидопинговой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	Практическое занятие
	Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	Тренер
Мед.работник
	1 раз в месяц

	
	Онлайн мероприятия - образовательный марафон
	Международный день Чистого Спорта
	
	Апрель

	
	
	Всероссийский антидопинговый диктант
	
	Апрель

	Тренировочный
этап
(свыше 2 лет
обучения)

	Дистанционное обучение
	Антидопинговый курс (для спортсменов старше 12 лет)
	Спортсмен
	1 раз в год

	
	Веселые старты
	Честная игра
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	Теоретическое занятие
	1.Нормативно-правовая база антидопинговой работы
2.Допинг как глобальная проблема современного спорта
3.Характеристика допинговых средств и методов
4.Наказания за нарушение антидопинговых правил
5.Недопинговые методы повышения спортивной работоспособности
6.Международные стандарты для списка запрещенных средств и методов
7.Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика
	Тренер
	1 раз в год

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования  антидопинговой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	Практическое занятие
	Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	Тренер
Мед.работник
	1 раз в месяц

	
	Онлайн мероприятия - образовательный марафон
	Международный день Чистого Спорта
	
	Апрель

	
	
	Всероссийский антидопинговый диктант
	
	Апрель

	Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

	Дистанционное обучение
	Антидопинговый курс (для спортсменов старше 12 лет)
	Спортсмен
	1 раз в год

	
	Веселые старты
	Честная игра
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	Теоретическое занятие
	1.Допинг как глобальная проблема современного спорта
2.Предотвращение допинга в спорте
3.Допинг-контроль
4.Медицинские, психологические, социальные аспекты допинга
5.Актуальные тенденции в антидопинговой политике
6.Основы методики антидопинговой профилактики
	Тренер
	1 раз в год

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования  антидопинговой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	Практическое занятие
	Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	Тренер
Мед.работник
	1 раз в месяц

	
	Онлайн мероприятия - образовательный марафон
	Международный день Чистого Спорта
	
	Апрель

	
	
	Всероссийский антидопинговый диктант
	
	Апрель

	Все этапы
	Теоретическое занятие
	1.Запрещенный список.
2.Права и обязанности спортсменов согласно Всемирного антидопингового кодекса
3.Риски и последствия использования биологически активных добавок
4.Пропаганда принципов фэйр плэй, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств
	Тренер
	1 раз в год




2.9. Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач СШ является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи.
Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами званий и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение – у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, занимающиеся приобретают определенные навыки наставничества.
Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.
В группах начальной подготовки проводится коллективный разбор тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию тренировочные занятия учащиеся выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов.
Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их.
В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований.
В группах совершенствования спортивного мастерства спортсмены часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по спорту.
Таблица 11
План по подготовке инструкторских кадров

	
	Темы
	Инструктор
общественник
	Тренер-
общественник

	Теоретические занятия

	1
	Физическая культура и спорт в России
	2
	2

	2
	Обзор развития и состояния гребли в СССР и
России
	1
	2

	3
	Краткие сведения о строении и функциях
организма человека
	2
	2

	4
	Гигиена, врачебный контроль
	3
	2

	5
	Организация работы в СШ, СДЮСШОР
	2
	-

	6
	Общие основы методики обучения и тренировки
в гребле на байдарках и каноэ
	4
	-

	7
	Оборудование мест занятий. Инвентарь и уход
за ним
	1
	-

	8
	Организация соревнований, правила
соревнований, судейство.
	2
	-

	9
	Организация, планирование и методика проведения тренировочных занятий.
Использование вспомогательных технических средств в тренировочной работе.
	-
	7

	Итого
	17
	15

	Методические занятия

	1
	Техника и тактика гребле на байдарках и каноэ,
методика обучения и тренировки
	8
	8

	2
	Методика развития специальных физических
качеств гребца
	5
	4

	3
	Ознакомление с методической литературой по
гребле на байдарках и каноэ
	-
	2

	Итого
	13
	14

	Практические занятия

	1
	Инструкторская практика
	8
	-

	2
	Практика проведения соревнований
	2
	-

	3
	Тренерская практика
	-
	9

	Итого
	10
	9

	Всего
	40
	38



Таблица 12
План по подготовке судейских кадров

	№
п/п
	Темы
	Количество
часов

	Теоретические занятия

	1
	Основные задачи судейской коллегии
	2

	2
	Роль судьи в воспитании спортсмена
	1

	3
	Положение о соревнованиях и подготовка к ним
	2

	№
п/п
	Темы
	Количество
часов

	4
	Правила соревнований
	5

	Итого
	10

	Практические навыки

	5
	Изложение пройденного материала по правилам
соревнований и их практическое применение
	4

	6
	Разбор конкретных примеров на дистанции,
акватории, на старте, на финише, на повороте
	4

	7
	Зачетные испытания
	2

	8
	Практика проведения соревнований. Судейство
	8

	Итого
	18

	Всего
	28



3. Система контроля и зачетные требования

3.1. Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки
Результатом реализации Программы является:
1. На этапе начальной подготовки:
· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
· формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
· освоение основ техники по пауэрлифтингу;
· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
· укрепление здоровья спортсменов;
· отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по пауэрлифтингу.
2. 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 пауэрлифтингу;
· формирование спортивной мотивации;
· укрепление здоровья спортсменов.
3. 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.
4. На этапе высшего спортивного мастерства:
· достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
· повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных соревнованиях.

3.2. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния
физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта пауэрлифтинг
Программа предусматривает конкретизацию критериев подготовки в пауэрлифтинге, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по пауэрлифтингу.
Таблица 13 Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта
пауэрлифтинг
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	3

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1



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

Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств (сенситивные периоды)





Таблица 14

	
Возраст- ные периоды, годы
	Двигательные качества

	
	Абсолют ная становая сила
	Быстрота движения (смешан. упоры)
	Скор.-сил. качества (прыжки в длину с
места)
	Выносливость

	
	
	
	
	Статич. силовая (сгибат.
рук)
	Динамич. силовая (сгибат.
туловища)
	Общая (бег 500м)
	Гибкость (наклоны вперед)

	Юноши

	13-14
	+++
	
	++
	+++
	
	
	++++

	14-15
	++
	
	+++
	++++
	
	+++
	

	15-16
	++
	++
	
	
	+++
	
	++++

	16-17
	++++
	
	
	++++
	
	
	

	Девушки

	13-14
	
	++++
	
	
	
	
	+++

	14-15
	
	
	++
	+++
	
	
	++++

	15-16
	
	++
	
	
	
	
	

	16-17
	++++
	
	
	
	
	
	++++


Примечание. ++ Критические периоды низкой чувствительности. +++ Критические периоды средней чувствительности. ++++ Критические периоды высокой чувствительности.

Особенности осуществления спортивной подготовки в зависимости от весовых категорий, пола спортсмена определяются в Программе и учитываются при:
· составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа;
· составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
· работа по индивидуальным планам;
· тренировочные сборы;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирование и контроль.

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки

Для повышения эффективности тренировочного процесса необходимо использование комплексного контроля. Применение комплексного контроля в процессе подготовки спортсменов позволяет оценивать уровень их тренированности и работоспособности, осуществлять необходимую корректировку тренировочных нагрузок, значительно повышать эффективность тренировок и спортивные результаты, избежать переутомления и патологических сдвигов в организме спортсмена.

Таблица 15
Виды контроля подготовленности спортсменов
	Виды контроля
	Контроль за эффективностью
деятельности
	Контроль за качеством состояния

	
	соревновательной
	тренировочной
	подготовленности спортсменов
	внешней	среды, определенной
факторами

	Этапный
	анализ динамики каждого показателя	по всем соревнованиям этапа спортивной подготовки;
	анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки	в
рамках	этапа спортивной подготовки;
	анализ показателей контрольных измерений		на конец	этапа подготовки;
	климатическими:
температура,
влажность,	ветер, солнечная
радиация,

инфраструктуры:
инвентарь, оборудование, покрытие, пр.

организационными:
условия для проведения тренировочного занятия, психолого-
педагогическое, медико-
биологическое сопровождения, пр.

социальными:
воздействие ближайшего окружения, поведением зрителей, пр.

	Текущий
	оценка показателей соревнования, завершающего макроцикл;
	анализ динамики каждого показателя тренировочной
нагрузки	в макроцикле;
	оценка и анализ текущих показателей подготовленности
тренировочного процесса;
	

	Оперативный
	оценка показателей каждого соревнования
	оценка и анализ физических	и физиологических характеристик нагрузки
каждого упражнения, серии,
тренировочного занятия.
	оценка и анализ показателей, отражающих
динамику
физиологического состояния спортсменов	до/ после тренировочной нагрузки.
	


Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для пауэрлифтинга физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.
Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.
Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий обучающегося, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).
Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе контрольных измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.

3.4. Комплекс контрольных испытаний для зачисления на этап начальной подготовки и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки,
сроки проведения контроля

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.
Система спортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;
б) отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по пауэрлифтингу;
в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
Зачисление спортсменов в группы спортивной подготовки осуществляется на основании результатов индивидуального отбора, который заключается в выявлении у поступающих физических, психологических способностей и двигательных умений, необходимых для освоения соответствующих программ спортивной подготовки. Для проведения индивидуального отбора спортивная школа проводит тестирование в соответствии с нормативами общей и специальной физической подготовки, для каждого этапа.
Таблица 16 Нормативы общей физической подготовки для групп на этапе начальной
подготовки

	Развиваемое
физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 6 с)
	Бег на 30 м (не более 6,5 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м
(не более 9 с)
	Челночный бег 3x10 м
(не более 10,5 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой 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 (не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (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 с (не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 6 раз)

	
Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами (пальцами коснуться пола)



Таблица 17
Нормативы общей физической подготовки для групп
на тренировочном этапе (на этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 10,8 с)
	Бег 60 м (не более 11,2 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 8 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с)

	

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 (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (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 с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 8 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 8 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами (пальцами коснуться пола)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа




Нормативы общей физической подготовки для группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

Таблица 18


	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 8,7 с)
	Бег 60 м (не более 9,6 с)

	
	Бег 100 м (не более 13,8 с)
	Бег 100 м (не более 16,3 с)

	


Сила
	Подтягивание из виса на
перекладине (не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса на
перекладине (не менее 5 раз)

	
	Подъем ног из виса на перекладине до хвата руками (не менее 8 раз)
	Подъем ног из виса на перекладине до 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 (не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (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 с (не менее 12 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (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





Нормативы общей физической подготовки для группы на этапе высшего спортивного мастерства

Таблица 19


	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 7,8 с)
	Бег 60 м (не более 8,9 с)

	
	Бег 100 м (не более 13,4 с)
	Бег 100 м (не более 15,04 с)

	

Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье (не ниже 5 см ниже уровня скамьи
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье (не ниже 5 см ниже уровня скамьи

	

Сила
	Подтягивание из виса на
перекладине (не менее 13 раз)
	Подтягивание из виса на
перекладине (не менее 19 раз)

	
	Подъем ног из виса на перекладине до хвата руками
(не менее 8 раз)
	Подъем ног из виса на перекладине до хвата руками
(не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 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 с (не менее 14 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с
(не менее 16 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с
(не менее 9 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) от груди
(не менее 8 м)
	Бросок набивного мяча (3 кг) от груди
(не менее 4 м)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России,
Мастер спорта России международного класса
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Приложение 1 План тренировочных занятий по разделам спортивной подготовки
на 52 недель по пауэрлифтингу
	№ п/п
	Содержание занятий
	Этап начальной подготовки
	Тренировоч ной этап (этап спортивной специализац
ии)
	Этап совершенс твования спортивно го
мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	1 год
	2 год
	1-2
год
	3-4 год
	Весь
период
	Весь
период

	Год обучения

	I
	Теоретическая подготовка
	15
	47
	60
	62
	62
	125

	1.1
	Физическая культура и спорт в
России.
	1
	2
	4
	4
	4
	4

	1.2
	Развитие пауэрлифтинга в
России и за рубежом.
	1
	4
	4
	4
	4
	4

	1.3
	Влияние физических упражнений
с отягощениями на организм занимающихся.
	1
	4
	4
	4
	4
	4

	1.4
	Гигиена, закаливание, режим и
питание спортсмена.
	1
	4
	4
	4
	4
	4

	1.5
	Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой медицинской помощи, основы спортивного массажа.
	1
	4
	4
	4
	4
	4

	1.6
	Основы техники выполнения
упражнений в пауэрлифтинге.
	1
	3
	4
	4
	4
	4

	1.7
	Методика обучения троеборцев.
	1
	3
	4
	4
	4
	4

	1.8
	Методика тренировки
троеборцев.
	1
	4
	4
	4
	4
	4

	1.9
	Планирование спортивной
тренировки.
	1
	4
	6
	6
	6
	4

	1.10
	Физиологические основы
спортивной тренировки.
	1
	4
	4
	4
	4
	4

	1.11
	Психологическая подготовка.
	1
	3
	4
	4
	4
	4

	1.12
	Общая и специальная физическая
подготовка.
	1
	3
	6
	6
	6
	4

	1.13
	Правила соревнований, их
организация и проведение.
	1
	3
	4
	4
	4
	9

	1.14
	Места занятий. Оборудование и инвентарь. Экипировка троеборца. Техника
безопасности.
	
	2
	5
	5
	5
	4

	1.15
	Контроль занятий (зачёт)
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	II
	Общая физическая подготовка
	100
	135
	228
	270
	370
	218

	III
	Специальная физическая подготовка
	100
	110
	140
	272
	372
	686

	IV
	Технико-тактическая
подготовка
	20
	20
	26
	81
	82
	109

	V
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	
	
	14
	43
	1
	50
	160


	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обще количество часов
	234
	312
	468
	728
	936
	1248
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