
 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

до года 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

 

52 недели 

 

Общая физическая подготовка 

Январь-декабрь 

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). 



 

Специальная физическая 

подготовка 
Январь-декабрь 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена 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 спортсмена до съёма штанги со стоек. 

Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. 

Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на 

старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных 

суставах. Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание 

во время выполнения упражнения. 

Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и 

туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение 

команд судьи. 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

Согласно 

утвержденного 

календарного 

Подготовка к соревнованиям, 

Антидопинговая работа 

Контрольное тестирование 

 

Техническая подготовка 

Январь-декабрь 

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 

спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных 

перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное 

расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные 

факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. 

Использование средств специальной экипировки для достижения 

наивысшего результата в тяге. 

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 

Тактическая подготовка 

Январь-декабрь 

Тактика ведения соревновательных упражнений. 

Умение использования собственного веса на соревнованиях. 

 

 

 

Теоретическая подготовка 

 

 

 

 

 

 

сентябрь 

октябрь 

Проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. 

Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний, 

может проводиться как элемент практических занятий непосредственно 

в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические 

занятия органически связаны с физической, технико-тактической, 

морально-волевой подготовкой. 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 



 

 

История возникновения вида 

спорта и его развити 

Физическая культура - важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Март-сентябрь 

 

ноябрь-май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Психологическая подготовка 

 

 

 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 

январь 

состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), 

психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-

психическим восстановлением спортсменов 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Понятие о травматизме. 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

Март-декабрь 

 

- педагогическое наблюдение; самоконтроль, врачебный контроль 

- тестирование. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В течении года 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- медицинское обследование спортсменов не менее однн раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов 

на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и 

обувью; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

 

 

Ноябрь 

         март 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.  

Восстановительные 

мероприятия 

Закаливание организма 
 

Март 

август 

Развитие физических качеств с учетом специфики пауэрлифтинга, 

физическая и техническая подготовка Педагогические: рациональное 

чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в 

циклах подготовки. Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные 

процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание. 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

свыше  года 

 

 

 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 
52 недели 

 

Общая физическая подготовка Январь-декабрь 

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). 

Специальная физическая 

подготовка 
Январь-декабрь 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена 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 спортсмена до съёма штанги со стоек. 

Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. 

Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на 

старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных 

суставах. Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание 

во время выполнения упражнения. 

Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и 

туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение 

команд судьи. 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

Согласно 

утвержденного 

календарного 

плана 

Подготовка к соревнованиям, 

Антидопинговая работа 

Контрольное тестирование 

Техническая подготовка 
Январь-декабрь 

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 

спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных 

перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное 

расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные 

факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. 

Использование средств специальной экипировки для достижения 

наивысшего результата в тяге. 

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 

Тактическая подготовка Январь-декабрь 
Тактика ведения соревновательных упражнений. 

Умение использования собственного веса на соревнованиях. 

Теоретическая подготовка Январь-декабрь 

Проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. 

Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний, 

может проводиться как элемент практических занятий непосредственно 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и 

в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические 

занятия органически связаны с физической, технико-тактической, 

морально-волевой подготовкой. 

Психологическая подготовка 

Январь-декабрь 

 

состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), 

психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-

психическим восстановлением спортсменов. 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

Июнь 

Декабрь 

педагогическое наблюдение; самоконтроль, врачебный контроль- 

тестирование. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

Март 

Декабрь 

 

 

 

- периодические медицинские осмотры; 

- медицинское обследование спортсменов не менее одного раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов 

на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

Восстановительные 

мероприятия 
В течении года 

 

 

Развитие физических качеств с учетом специфики пауэрлифтинга, 

физическая и техническая подготовка Педагогические: рациональное 

чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в 

циклах подготовки. Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные 

процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание. 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения 

52 недели  

Общая физическая подготовка 

Январь-декабрь 

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). 



 

Специальная физическая 

подготовка 
Январь-декабрь 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена 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 спортсмена до съёма штанги со стоек. 

Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. 

Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на 

старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных 

суставах. Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание 

во время выполнения упражнения. 

Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и 

туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение 

команд судьи. 

 Участие в спортивных 

соревнованиях 

Согласно 

календарного 

плана, 

утвержденного 

на год 

Подготовка к соревнованиям, 

Антидопинговая работа 

Контрольное тестирование 

Техническая подготовка Январь-декабрь 

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 

спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных 

перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное 

расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные 

факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. 

Использование средств специальной экипировки для достижения 

наивысшего результата в тяге. 

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 

Тактическая подготовка 

 

 

Январь-декабрь 
Тактика ведения соревновательных упражнений. 

Умение использования собственного веса на соревнованиях. 

Теоретическая подготовка Январь-декабрь 

Проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. 

Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний, 

может проводиться как элемент практических занятий непосредственно 

в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические 

занятия органически связаны с физической, технико-тактической, 

морально-волевой подготовкой. 



 

 

Психологическая подготовка  

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические 

задачи, решение которых требует комплексного подхода. Общая 

психологическая подготовка. Воспитание личности спортсмена и 

формирование спортивного коллектива. Особенности формирования 

моральных черт и качеств личности пауэрлифтеров. Развитие 

процессов восприятия. Развитие внимания. Развитие тактического 

мышления, памяти, представления и воображения. Развитие 

способности управлять эмоциями. Воспитание волевых качеств. 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

 

Июнь 

Декабрь 

Подготовка к сдаче норматива 

Подготовка к соревнованиям 

Инструкторская практика 

Судейская практика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

В течении года 

Данный раздел программы спортивной подготовки представляет собой 

список тем, позволяющих ознакомить занимающихся:  

- с основами организации и проведения тренировочных занятий;  

- с основами организации и проведения официальных 

соревнований по пауэрлифтингу;  

- особенностями работы тренеров- преподавателей по 

пауэрлифтингу;  

- особенностями работы судей по  пауэрлифтингу . подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера- преподавателя; 

- правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

тренирующимися; 

- помогать занимающимся младшего возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов; 

- давать правильную оценку за выполнение упражнения 

(комбинации) в процессе проведения контрольных учебно-

тренировочных занятий или соревнований; 

- пользоваться электронными судейскими системами; 

- подавать заявки на соревнования, составлять списки 

участников, стартовые протоколы соревнований; 

- самостоятельно организовывать соревнования для массовых 

спортивных разрядов (на следующем этапе). 



 

 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

 

 

Январь-декабрь 

Развитие физических качеств с учетом специфики пауэрлифтинга, 

физическая и техническая подготовка Педагогические: рациональное 

чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в 

циклах подготовки. Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные 

процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание. - 

периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее один 

раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов 

на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и 

обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств 

выполнений рекомендаций 



 

Восстановительные 

мероприятия 

 

 

Январь-декабрь 

Восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно 

учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные 

(возрастные) особенности спортсменов. 

Упражнения на растяжение. Разминка. Массаж. 

Искусственная активизация мышц. Психорегуляция мобилизующей 

направленности Чередование тренировочных нагрузок по характеру и 

интенсивности. Восстановительный массаж, возбуждающий. Точечный 

массаж в 

сочетании с классическим массажем (встряхивание, 

разминание).Психорегуляция мобилизующей направленности 

Комплекс восстановительных упражнений - ходьба, дыхательные 

упражнения, душ -теплый/ 

прохладный Локальный массаж, массаж мышц спины (включая шейно-

воротниковую зону и  Душ -теплый/умеренно холодный/ теплый. 

Упражнения ОФП восстановительной направленности, общий массаж, 

упражнения ОФП восстановительной направленности.. 

        Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Всего на учебно-

тренировочном этапе свыше 

трех лет обучения: 

52 недели  

Общая физическая подготовка 
 

Январь-декабрь 

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). 

Специальная физическая 

подготовка 

 

 

 

 

Январь-декабрь 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена 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 спортсмена до съёма штанги со стоек. 

Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. 

Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на 

старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных 

суставах. Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание 

во время выполнения упражнения. 

Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и 

туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение 



 

команд судьи. 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 

Согласного 

календарного 

плана 

Подготовка к соревнованиям, 

Антидопинговая работа 

Контрольное тестирование 

Техническая подготовка 

Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 

 

Январь-декабрь Тактика ведения соревновательных упражнений. 

Умение использования собственного веса на соревнованиях. 

 

Психологическая 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, 

может проводиться как элемент практических занятий непосредственно 

в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические 

занятия органически связаны с физической, технико-тактической, 

морально-волевой подготовкой. 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

Июнь-декабрь  Подготовка к сдаче контрольно-переводных нормативов 

Инструкторская практика 

Судейская практика 

 

В течении года формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе; 

- .подготовка инструкторов по виду спорта 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных 

судей; 



 

 

- соблюдение требований спортивной этики 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

 

 

 

Январь-декабрь 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины.

 Особенности применения комплексная реализация различных 

сторон (видов) подготовленности обучающихся в соревновательной 

деятельности восстановительных средств  

Восстановительные 

мероприятия 

Январь-декабрь 

 

 

 

 

 

 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 


