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Аннотация 

В спортивной науке отдельное место уделяется вопросам подготовки спортивного резерва. 

Одной из основополагающих задач повышения эффективности процесса спортивной тренировки, 

как части спортивной подготовки, является систематизация используемых тренировочных нагрузок. 

На начальных этапах спортивной подготовки дифференциация тренировочных нагрузок (ТН) пре-

имущественно происходит путем использования индивидуально-группового метода планирования 

для занимающихся различной спортивной квалификации. Таким образом вопросы, связанные со 

структурой нагрузок для спортсменов разного уровня мастерства, являются актуальным для иссле-

дования. Целью исследований было определено изучение процесса спортивной тренировки в общем 

и выявление структуры тренировочных нагрузок в пауэрлифтинге у спортсменов старших разрядов 

в макроцикле (МаЦ) в частности. В настоящей статье отражены результаты исследования структуры 

тренировочных нагрузок в макроцикле спортсменов старших разрядов в пауэрлифтинге. На перво-

начальном этапе исследования для систематизации имеющихся знаний в области дифференциации 

ТН в пауэрлифтинге проводился анализ научно-методической литературы, опросы и беседы с трене-

рами. Затем были проведены педагогические наблюдения финалом которых явился статистический 

анализ экспериментальных данных. В результате исследований удалось определить специфику рас-

пределения средств спортивной тренировки в каждом выделенном периоде МаЦ. Установлены сред-

ние показатели УОИ и среднее КПШ в одном подходе для каждой подгруппы упражнений, исполь-

зуемых при проведении спортивной тренировки, в каждой из выделенных зон интенсивности, во 

всех выделенных периодах подготовки. 

Ключевые слова: спортивная тренировка, структура тренировочной нагрузки, пауэрлиф-
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Abstract 

In sports science, a special place is given to the issues of training the sports reserve. One of the 

fundamental tasks of increasing the effectiveness of the process of sports training, as part of sports training, 

is the systematization of the training loads used. At the initial stages of sports training, differentiation of 

training loads (TN) mainly occurs through the use of an individual-group planning method for those engaged 
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in various sports qualifications. Thus, the issues related to the structure of loads for athletes of different skill 

levels are relevant for research. The purpose of the research was to study the process of sports training in 

general and to identify the structure of training loads in powerlifting among athletes of senior ranks in the 

macrocycle (MaC) in particular. This article reflects the results of a study of the structure of training loads 

in the macrocycle of senior athletes in powerlifting. At the initial stage of the study, in order to systematize 

the existing knowledge in the field of TN differentiation in powerlifting, an analysis of scientific and meth-

odological literature, surveys and conversations with coaches were conducted. Then pedagogical observa-

tions were carried out, the final of which was a statistical analysis of experimental data. As a result of the 

research, it was possible to determine the specifics of the distribution of sports training funds in each allo-

cated period of the MAC. The average values of UOI and average CPSH in one approach were established 

for each subgroup of exercises used during sports training, in each of the selected intensity zones, in all 

selected training periods. 

Keywords: sports training, structure of training load, powerlifting, senior athletes. 

В спортивной науке отдельное место уделяется вопросам подготовки спортивного 

резерва. Это многолетний педагогический процесс спортивной подготовки, основной за-

дачей которого является развитие условий для эффективного перехода людей, занимаю-

щихся спортом, от начального уровня мастерства в ряды квалифицированных спортсме-

нов. Не исключением является и атлеты одного из силовых видов спорта – пауэрлифтинга. 

В настоящее время пауэрлифтинг приобрел большую популярность и проблемы повыше-

ния эффективности тренировочного процесса в данном виде спорта представляют боль-

шой интерес. 

Одной из основополагающих задач повышения эффективности процесса спортив-

ной тренировки является систематизация используемых тренировочных нагрузок. На 

начальных этапах спортивной подготовки дифференциация тренировочных нагрузок (ТН) 

преимущественно происходит путем использования индивидуально-группового метода 

планирования для занимающихся различной спортивной квалификации. Таким образом 

вопросы, связанные со структурой нагрузок для спортсменов разного уровня мастерства, 

являются актуальным для исследования. 

Таким образом, целью наших изысканий, мы поставили перед собой изучить про-

цесс спортивной тренировки в общем и, в частности, структуру тренировочных нагрузок 

в пауэрлифтинге у спортсменов старших разрядов в макроцикле (МаЦ). 

Экспериментальной базой исследования стали кафедра физического воспитания 

ФГБОУ ВО УУНиТ (образовалось в результате объединения ФГБОУ ВО УГАТУ и ФГБОУ 

ВО БГУ), федерация пауэрлифтинга Республики Башкортостан, ДЮСШ № 22 г. Уфы. В 

данном исследовании на протяжении с 2013 по 2023 гг участвовали более 200 спортсме-

нов-юношей в возрасте 18–22 года старших разрядов. 

На первоначальной стадии изысканий основными методами исследования были 

опросы и собеседования со специалистами в пауэрлифтинге, всего 14 тренеров. Таким об-

разом удалось выработать наиболее объемное понимание о содержании и структуре спор-

тивной подготовки МаЦ спортсменов старших разрядов. Исходя из этого мы определили 

круг параметров тренировочного процесса, на которые опираются специалисты в своей 

работе со спортсменами старших разрядов. Дальнейший анализ научно-методических ис-

точников позволил систематизировать имеющиеся знания в области дифференциации ТН 

в пауэрлифтинге [1–3 и др.]. 

Следующим этапом исследований явились педагогические наблюдения за процес-

сом спортивной тренировки юношей-пауэрлифтеров старших разрядов. Было организо-

ванно фиксирование параметров тренировочной нагрузки, распределение тренировочных 

средств, регистрация показателей соревновательной деятельности, а также психофизиче-

ского состояния спортсменов. Дальнейшее проведение работы предполагало проведение 

количественного и качественного анализа параметров выполненной тренировочной 

нагрузки на основе данных из индивидуальных дневников спортсменов [4]. Заключитель-

ный этап исследований завершился статистическим анализом полученного материала при 
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помощи методов интеллектуального анализа данных [5] и общепринятых методов матема-

тической статистики [6].  

В результате исследований мы определили, что для спортсменов старших разрядов 

МаЦ целесообразно разделить на 8 периодов: общеподготовительный, базовый, специ-

ально-подготовительный, первый предсоревновательный период перед отборочными со-

ревнованиями, первый соревновательный (отборочные соревнования), второй предсорев-

новательный перед основными соревнованиями, второй соревновательный (основные 

соревнования), переходный или реабилитирующий периоды [7]. Целью исследований мы 

поставили установление структуры нагрузки по группам используемых спортсменами 

упражнений, а также определить распределение средств спортивной тренировки по зонам 

интенсивности с установлением среднего количества подъемов штанги в каждой зоне.  

Для этого сначала необходимо было актуализировать классификацию упражнений. 

После анализа научно-методических работ в пауэрлифтинге [1–3 и др.], а также после бе-

сед и опроса специалистов, мы конкретизировали дефиницию средств спортивной трени-

ровки, применяемых в практике «силового троеборья». После распределения упражнений 

по группам мы провели анализ информации, полученной из индивидуальных тренировоч-

ных дневников спортсменов старших разрядов, которые показали успешное достижение 

прогнозируемого прибавления спортивного результата [8]. Для каждого периода были по-

лучены данные о распределении КПШ по зонам интенсивности в разных группах и под-

группах упражнений, были определены средние значения КПШ по каждой зоне интенсив-

ности в каждой группе упражнений в каждом периоде подготовки в МаЦ. Учитывались 

подъемы снарядов в зонах интенсивности свыше 50% от максимального результата в 

упражнении. В таблицах 1–8 представлены полученные результаты.  

Таблица 1 – Структура тренировочной нагрузки в общеподготовительном периоде пауэр-

лифтеров старших разрядов 

Г
р

. 
у

п
р

. 

Подгруппа 

упражнений 

КПШ, подходы, ср. КПШ 

УОИ 

% 

%
 о

б
ъ

ем
а 

о
т 

о
б

щ
. 

%
 г

р
. 
о
т 

о
б

щ
. 

о
б

ъ
ем

а 

Зоны ин-

тенс-ти 
50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 

С
о

р
ев

н
о

в
ат

. 

Собственно 

соревнова-

тельные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 23 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Тренировоч-

ные формы 

соревнова-

тельных упр. 

КПШ %  19 13 18 13 15 14 5 3 - - - - - - - - - 63,5 23 

Ср. КПШ 

в подходе 

6 5 3 3 2 2 2 1 - - - - - - - - -  - 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ь
н

ы
е 

Подводящие КПШ %  23 21 18 17 9 7 4 1 - - - - - - - - - 60,5 10 75 

Ср. КПШ 

в подходе 

5 4 4 4 3 2 2 2 - - - - - - - - - -  

Развиваю-

щие 

КПШ %  8 10 15 20 22 17 8 - - - - - - - - - - 66 18 

Ср. КПШ 

в подходе 

8 6 6 4 4 3 2 - - - - - - - - - - -  

Специально-

подготови-

тельные 

КПШ %  7 9 13 24 24 14 9 - - - - - - - - - - 66,4 17 

Ср. КПШ 

в подходе 

6 5 4 4 3 2 2 - - - - - - - - - - -  

Комбиниро-

ванные 

КПШ %  8 11 23 25 21 12 - - - - - - - - - - - 63,8 6 

Ср. КПШ 

в подходе 

4 4 3 3 3 3 - - - - - - - - - - -  - 

Вспомога-

тельные (по-

луспец.) упр. 

КПШ %  5 7 15 20 23 20 10 - - - - - - - - - - 61,3 24 

Ср. КПШ 

в подходе 

10 8 6 5 5 4 4 - - - - - - - - - -  - 

О
б

щ
еп

о
д

г.
 Профилакти-

ческие упр. 

КПШ %  19 33 25 23 - - - - - - - - - - - - - 57,6 2 2 

Ср. КПШ 

в подходе 

12 10 9,5 8,5 - - - - - - - - - - - - - - 

Упр. других 

видов спорта 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 
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Таблица 2 – Структура тренировочной нагрузки в базовом периоде пауэрлифтеров старших 

разрядов 

Г
р
. 

у
п

р
. Подгруппа 

упражнений 

КПШ, подходы, ср. КПШ 
УОИ 

% %
 о

б
. 

о
т 

о
б

щ
. 

%
 г

р
. 
о
т 

о
б

щ
. 

о
б

ъ
ем

а 

Зоны ин-

тенс-ти 
50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 

С
о

р
ев

н
о

в
ат

. Собственно 

соревнова-

тельные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 27 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Тренировоч-

ные формы 

сорев. упр. 

КПШ %  13 12 15 17 20 11 8 4 - - - - - - - - - 66,3 27 

Ср. КПШ 

в подходе 

6 5 5 5 4 3,5 3,2 2,8 - - - - - - - - - - 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ь
н

ы
е 

Подводящие КПШ %  10 15 16 18 20 12 5 2 2 - - - - - - - - 65 8 73 

Ср. КПШ 

в подходе 

4 4 4 4 3 2 2 2 2 - - - - - - - - - 

Развиваю-

щие 

КПШ %  5 8 10 14 20 18 13 8 4 - - - - - - - - 70,3 22 

Ср. КПШ 

в подходе 

6 6 6 6 5 4,2 3,7 3 2 - - - - - - - - - 

Специально-

подготови-

тельные 

КПШ %  7 8 13 19 21 15 10 4 3 - - - - - - - - 68,1 20 

Ср. КПШ 

в подходе 

6 5 4 4 4 4 3 3 2 - - - - - - - - - 

Комбиниро-

ванные 

КПШ %  8 10 19 20 18 13 9 4 0 - - - - - - - - 66,8 5 

Ср. КПШ 

в подходе 

4 4 3 3 3 3 2 2 0 - - - - - - - - - 

Вспомога-

тельные (по-

луспец.) упр. 

КПШ %  3 6 12 15 20 22 16 6 0 - - - - - - - - 70,1 18 

Ср. КПШ 

в подходе 

8 8 6 5 5 4 4 4 0 - - - - - - - - - 

О
б

щ
еп

о
д

г.
 Профилакти-

ческие упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Упр. других 

видов спорта 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Таблица 3 – Структура тренировочной нагрузки в специально- подготовительном периоде 

пауэрлифтеров старших разрядов 

Г
р
. 

у
п

р
. Подгруппа 

упражнений 

КПШ, подходы, ср. КПШ 
УОИ 

% 
%

 о
б

. 
о

т 
о

б
щ

. 

%
 г

р
. 
о
т 

о
б

щ
. 

о
б

ъ
ем

а 

Зоны ин-

тенс-ти 
50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 

С
о

р
ев

н
о

в
ат

. Собственно 

соревнова-

тельные 

КПШ %  11 13 16 18 19 13 7 3 - - - - - - - - - 65,2 15 37 

Ср. КПШ 

в подходе 

4 4 4 3 3 3 2 1 - - - - - - - - - - 

Тренировоч-

ные формы 

соревн. упр. 

КПШ %  6 8 9 12 16 20 15 9 3 2 - - - - - - - 66,3 22 

Ср. КПШ 

в подходе 

5 4 4 3 3 3 3 2 1 1 - - - - - - - - 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ь
н

ы
е 

Подводящие КПШ %  5 8 10 14 21 19 13 6 4 - - - - - - - - 65 8 63 

Ср. КПШ 

в подходе 

4 4 3 3 3 2 2 2 1 - - - - - - - - - 

Развиваю-

щие 

КПШ %  5 6 8 13 15 18 16 11 5 3 - - - - - - - 72,5 24 

Ср. КПШ 

в подходе 

5 5 5 4 4 4 3 3 2 1 - - - - - - - - 

Специально-

подготови-

тельные 

КПШ %  6 5 9 10 11 14 15 10 5 4 6 2 2 1 - - - 76,1 31 

Ср. КПШ 

в подходе 

5 4 4 4 3 3 3 3 2 1 1 1 1 1 - - - - 

Комбиниро-

ванные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Вспомога-

тельные (по-

луспец.) упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

О
б

щ
еп

о
д

г.
 Профилакти-

ческие упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Упр. других 

видов спорта 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 
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Таблица 4 – Структура тренировочной нагрузки в первом предсоревновательном периоде 

пауэрлифтеров старших разрядов 

Г
р
. 

у
п

р
. Подгруппа 

упражнений 

КПШ, подходы, ср. КПШ 
УОИ 

% %
 о

б
. 

о
т 

о
б

щ
. 

%
 г

р
. 
о
т 

о
б

щ
. 

о
б

ъ
ем

а 

Зоны ин-

тенс-ти 
50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 

С
о

р
ев

н
о

в
ат

. Собственно 

соревнова-

тельные 

КПШ %  5 6 8 12 14 15 18 11 6 3 2 - - - - - - 73,5 35 58 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 3 3 2 2 2 1 1 1 1 - - - - - - - 

Тренировоч-

ные формы 

соревн. упр. 

КПШ %  6 8 9 11 14 17 15 9 5 3 3 - - - - - - 72,5 23 

Ср. КПШ 

в подходе 

4 3 3 3 3 3 2 1 1 1 1 - - - - - - - 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ь
н

ы
е 

Подводящие КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 42 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Развиваю-

щие 

КПШ %  10 9 12 14 17 22 16 - - - - - - - - - - 67,5 16 

Ср. КПШ 

в подходе 

4 4 4 4 4 3 3 - - - - - - - - - - - 

Специально-

подготови-

тельные 

КПШ %  8 6 10 9 11 13 14 10 6 5 4 2 2 - - - - 74,8 26 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 - - - - - 

Комбиниро-

ванные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Вспомога-

тельные (по-

луспец.) упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

О
б

щ
еп

о
д

г.
 Профилакти-

ческие упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Упр. других 

видов спорта 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Таблица 5 – Структура тренировочной нагрузки в первом соревновательном периоде пау-

эрлифтеров старших разрядов 

Г
р
. 

у
п

р
. Подгруппа 

упражнений 

КПШ, подходы, ср. КПШ 
УОИ 

% 
%

 о
б

. 
о

т 
о

б
щ

. 

%
 г

р
. 
о
т 

о
б

щ
. 

о
б

ъ
ем

а 

Зоны ин-

тенс-ти 
50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 

С
о

р
ев

н
о

в
ат

. Собственно 

соревнова-

тельные 

КПШ %  11 9 12 10 13 14 15 7 5 2 2 - - - - - - 70,1 42 65 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 - - - - - - - 

Тренировоч-

ные формы 

соревн. упр. 

КПШ %  22 18 17 15 12 9 7 - - - - - - - - - - 61,6 23 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 2 2 2 1 1 - - - - - - - - - - - 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ь
н

ы
е 

Подводящие КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 35 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Развиваю-

щие 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Специально-

подготови-

тельные 

КПШ %  4 5 7 6 10 14 16 18 11 6 3 - - - - - - 74,1 35 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 - - - - - - - 

Комбиниро-

ванные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Вспомога-

тельные (по-

луспец.) упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

О
б

щ
еп

о
д

г.
 Профилакти-

ческие упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Упр. других 

видов спорта 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 
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Таблица 6 – Структура тренировочной нагрузки во втором предсоревновательном периоде 

пауэрлифтеров старших разрядов 

Г
р
. 

у
п

р
. Подгруппа 

упражнений 

КПШ, подходы, ср. КПШ 
УОИ 

% %
 о

б
. 

о
т 

о
б

щ
. 

%
 г

р
. 
о
т 

о
б

щ
. 

о
б

ъ
ем

а 

Зоны ин-

тенс-ти 
50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 

С
о

р
ев

н
о

в
ат

. Собственно 

соревнова-

тельные 

КПШ %  4 6 9 11 16 19 20 8 4 2 1 - - - - - - 72,6 19 48 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 3 3 2 2 2 1 1 1 1 - - - - - - - 

Тренировоч-

ные формы 

соревн. упр. 

КПШ %  6 9 11 13 17 16 17 6 3 1 1 - - - - - - 70,3 29 

Ср. КПШ 

в подходе 

4 3 3 3 3 3 2 1 1 1 1 - - - - - -  

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ь
н

ы
е 

Подводящие КПШ %  10 13 14 15 18 16 14 - - - - - - - - - - 66,1 4 52 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 2 2 2 2 2 - - - - - - - - - -  

Развиваю-

щие 

КПШ %  7 10 14 15 15 16 14 9 - - - - - - - - - 68,5 16 

Ср. КПШ 

в подходе 

6 5 5 4 4 4 4 3 - - - - - - - - -  

Специально-

подготови-

тельные 

КПШ %  8 10 11 11 15 13 14 5 3 3 3 2 2 - - - - 71,8 26 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 1 1 1 - - - -  

Комбиниро-

ванные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - -  

Вспомога-

тельные (по-

луспец.) упр. 

КПШ %  10 13 16 17 18 14 12 - - - - - - - - - - 65,6 6 

Ср. КПШ 

в подходе 

6 6 5 5 5 4 4 - - - - - - - - - -  

О
б

щ
еп

о
д

г.
 Профилакти-

ческие упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Упр. других 

видов спорта 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Таблица 7 – Структура тренировочной нагрузки во втором соревновательном периоде пау-

эрлифтеров старших разрядов 

Г
р
. 

у
п

р
. Подгруппа 

упражнений 

КПШ, подходы, ср. КПШ 
УОИ 

% 
%

 о
б

. 
о

т 
о

б
щ

. 

%
 г

р
. 
о
т 

о
б

щ
. 

о
б

ъ
ем

а 

Зоны ин-

тенс-ти 
50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 

С
о

р
ев

н
о

в
ат

. Собственно 

соревнова-

тельные 

КПШ %  8 9 11 12 13 14 14 7 8 2 2 - - - - - - 71,2 32 58 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 - - - - - - - 

Тренировоч-

ные формы 

соревн. упр. 

КПШ %  11 12 14 17 19 13 7 5 2 - - - - - - - - 66,3 26 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 2 2 2 2 2 2 1 - - - - - - - - - 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ь
н

ы
е 

Подводящие КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 42 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Развиваю-

щие 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Специально-

подготови-

тельные 

КПШ %  5 5 9 15 19 21 14 12 - - - - - - - - - 70,9 42 

Ср. КПШ 

в подходе 

3 3 2 2 2 2 2 1 - - - - - - - - - - 

Комбиниро-

ванные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Вспомога-

тельные (по-

луспец.) упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

О
б

щ
еп

о
д

г.
 Профилакти-

ческие упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Упр. других 

видов спорта 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 2 (216). 

 275 

Таблица 8 – Структура тренировочной нагрузки в переходном периоде пауэрлифтеров 

старших разрядов 

Г
р
. 
у
п

р
. 

Подгруппа 

упражнений 

КПШ, подходы, ср. КПШ 

УОИ 

% 

%
 о

б
ъ

ем
а 

о
т 

о
б

щ
. 

%
 г

р
. 
о
т 

о
б

щ
. 

о
б

ъ
ем

а 

Зоны ин-

тенс-ти 
50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 

С
о

р
ев

н
о

в
ат

. Собственно 

соревнова-

тельные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Тренировоч-

ные формы 

соревн. упр. 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ь
н

ы
е 

Подводящие КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 38 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Развиваю-

щие 

КПШ %  12 14 18 21 21 14 - - - - - - - - - - - 63,3 23 

Ср. КПШ 

в подходе 

8 6 6 5 5 3 - - - - - - - - - - - - 

Специально-

подготови-

тельные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Комбиниро-

ванные 

КПШ %  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Вспомога-

тельные (по-

луспец.) упр. 

КПШ %  16 18 21 23 15 7 - - - - - - - - - - - 61,2 15 

Ср. КПШ 

в подходе 

8 8 7 6 5 4 - - - - - - - - - - - - 

О
б

щ
еп

о
д

г.
 Профилакти-

ческие упр. 

КПШ %  18 20 24 23 15 - - - - - - - - - - - - - 26 62 

Ср. КПШ 

в подходе 

12 11 8 8 7 - - - - - - - - - - - - - 

Упр. других 

видов спорта 

КПШ %  х х - - - - - - - - - - - - - - - 52,5 36 

Ср. КПШ 

в подходе 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Исходя из анализа полученной информации, мы смогли определить структуру каж-

дого периода спортивной тренировки в МаЦ по применяемым средствам, а также по рас-

пределению этих средств по зонам интенсивности для спортсменов старших разрядов в 

пауэрлифтинге. В общеподготовительном периоде основную массу будут занимать подго-

товительные упражнения (до 75%). До 23% процентов может приходиться на подгруппу 

«тренировочные формы соревновательных упражнений». В небольшом количестве ис-

пользуются общеразвивающие средства спортивной тренировки. При этом УОИ во всех 

применяемых группах упражнений будет относительно низкой на уровне в среднем около 

62–65%. Среднее количество подъемов штанги в одном подходе варьируется в больших 

пределах от 2 до 8–10. 

В базовом периоде УОИ имеет тенденцию к увеличению во всех группах использу-

емых упражнений в среднем до 67–69%. Но, как и в общеподготовительном периоде, боль-

шая часть применяемых средств будет складываться из подготовительных упражнений (до 

73%). Однако в этом периоде среднее количество подъемов штанги в одном подходе сни-

жается, и редко когда достигает 8 повторений, а основная масса данного показателя лежит 

в пределах 4–6 подъемов. 

Для специально-подготовительного периода характерно дальнейшее снижение 

КПШ среднего за подход, при этом УОИ резко вырастает в подгруппах развивающие и 

специально-подготовительные до 72–76%. Добавляются средства спортивной тренировки 

из подгруппы собственно соревновательных упражнений, а доля группы соревнователь-

ных упражнений возрастает до одной трети от общего объема применяемых упражнений. 

В первом предсоревновательном периоде пауэрлифтеров старших разрядов в рас-

пределении средств спортивной тренировки начинают преобладать упражнения из группы 

соревновательных (до 58%). УОИ возрастает во всех подгруппах используемых 
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упражнений в среднем до 71–73%, но при этом среднее количество подъемов штанги в 

одном подходе лежит в пределах около 3 раз. 

Первый соревновательный период с участием в отборочных соревнованиях харак-

теризуется сужением круга применяемых средств до группы соревновательных упражне-

ний и подгруппы специально-подготовительных. Общий объем использования упражне-

ний распределяется как 65% на 35% соответственно, а УОИ несколько снижается. Среднее 

КПШ за подход в основной массе не превышает 2 подъемов. 

Во втором предсоревновательном периоде пауэрлифтеров старших разрядов приме-

няемые средства становятся разнообразнее. Это в первую очередь связано с необходимо-

стью исправить выявленные во время отборочных соревнований недочетов в подготовке 

спортсменов. УОИ остается на уровне 67–69% при примерно равном распределении ис-

пользуемых упражнений между группой соревновательных и подготовительных упражне-

ний. Среднее количество подъемов штанги в одном подходе возрастает до 3-4 подъемов. 

Второй соревновательный период с участием в основных соревнованиях характери-

зуется уменьшением используемых средств спортивной тренировки. Предпочтение отда-

ется группе соревновательных упражнений и подгруппе специально-подготовительных 

примерно в равных долях. УОИ держится на уровне предыдущего периода, а среднее КПШ 

за подход вновь снижается до 1-2 подъемов. 

Структура тренировочной нагрузки в переходном периоде пауэрлифтеров старших 

разрядов характеризуется большим разнообразием. Из применяемых средств предпочте-

ние отдается развивающим и вспомогательным упражнениям с небольшой УОИ, а также 

упражнениям из других видов спорта с низкой интенсивностью. 

Таким образом в результате наших изысканий мы установили структуру нагрузки 

по группам используемых спортсменами упражнений в каждом периоде МаЦ для спортс-

менов старших разрядов в пауэрлифтинге. Кроме того, конкретизировали распределение 

средств спортивной тренировки по зонам интенсивности и установили среднее количество 

подъемов штанги в каждой зоне для каждой группы упражнений для каждого из 8 выде-

ленных периодов подготовки в МаЦ для указанной дефиниции спортсменов. Подводя 

итоги исследования необходимо отметить, что для организации планирования тренировоч-

ных нагрузок спортсменов старших разрядов в пауэрлифтинге необходимо четко позицио-

нировать текущий период подготовки спортсмена в МаЦ. Это необходимо для того, чтобы 

учитывать целевые задачи каждого из выделенных периодов подготовки и, соответственно 

им, планировать ТН. 
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ОТНОШЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТОВ СФЕРЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА К КОНКУРСАМ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО МАСТЕРСТВА 

Дмитрий Николаевич Макаридин, кандидат педагогических наук, доцент, Ирина Вик-

торовна Стародубцева, кандидат педагогических наук, доцент, Татьяна Павловна За-

вьялова, кандидат педагогических наук, доцент, Тюменский государственный универси-

тет, Тюмень 

Аннотация 

Цель работы – изучение отношения специалистов сферы физической культуры и спорта к 

конкурсам профессионального мастерства. Результаты исследования. Выявлены особенности отно-

шения специалистов сферы физической культуры и спорта к конкурсам профессионального мастер-

ства. Установлено желание участвовать в конкурсах профессионального мастерства у большей части 

опрошенных (87%).Участники опроса считают конкурс формой поиска лучшего педагогического 

опыта (63%) и повышением квалификации (50,6%), где есть возможность приобретать ценные про-

фессиональные умения и навыки. Лидирующими мотивами участия в конкурсах профессионального 

мастерства являются: развитие профессиональных компетенций и приобретение новых знаний 

(28,78%), получение опыта новой деятельности, связанной с участием в конкурсных испытаниях 

(22,4%). Определен круг проблем, требующих решения в области специальной научно-методической 

подготовки специалистов сферы физической культуры и спорта. Выводы. Подавляющее большин-

ство специалистов сферы физической культуры и спорта положительно относятся к конкурсам про-

фессионального мастерства и выражают готовность в них участвовать, 9,44% педагогов уже имеют 

опыт участия. В представлении большинства специалистов, конкурсы профессионального мастер-

ства являются, прежде всего, формой поиска лучшего педагогического опыта и формой повышения 


