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Актуальность. В сфере физкультурного образования студентов стратегия приоритетных направлений государственной политики определяет новые требования к творческой подготовке будущего специалиста и его готовности к высокопроизводительному труду. Реализация государственной политики осуществляется через раскрытие психофизических возможностей молодежи, а также гармоническим развитием ее физических, интеллектуальных и духовных качеств путем использования различных видов двигательной активности. При практической реализации поставленных государством целей особое место занимают дополнительные внеучебные секции спортивного совершенствования по различным видам спорта, в том числе и по пауэрлифтингу. 

Среди молодежи Российской федерации в целом и нашего города в частности силовые виды спорта всегда были очень популярны. В последнее десятилетие наблюдается повышенный рост интереса юношей и девушек к силовым видам спорта. Вначале занятий пауэрлифтингом особенно важно грамотно выстроить тренировочный процесс. В секции по пауэрлифтингу спортивного клуба «Дружба» все занимающиеся проходят через этап начальной спортивной специализации. 

Этап начальной спортивной специализации являет собой незаменимую часть долголетнего и качественного процесса подготовки спортсменов. Этот этап имеет особую специфику, обусловленную целями и задачами данного этапа, а также особенностями избранного вида спорта [22]. Продолжительность этапа начальной подготовки пауэрлифтеров в условиях спортивной секции должна составлять не менее 2-х лет [19].

По моему мнению, аспектам планирования спортивной тренировки в пауэрлифтинге на этапе начальной спортивной специализации необходимо уделять особое внимание, так как стремление к резкому увеличению объемов соревновательных упражнений и желание скорейшего выполнения разрядных нормативов в отдельных соревновательных движениях приводят к быстрому росту результатов в юношеском возрасте, что в дальнейшей практике отрицательно сказывается на становлении спортивного мастерства. Гораздо перспективнее использование обширного числа общеукрепляющих силовых упражнений, которые значительно преобладают над долей соревновательных при составлении тренировочных комплексов на этапе начальной спортивной специализации.
Объект исследования: Процесс физического воспитания занимающихся в спортивной секции.

Предмет исследования: Особенности планирования и построения тренировочных комплексов по пауэрлифтингу на этапе начальной спортивной специализации.

Цель: Совершенствование процесса спортивной тренировки в пауэрлифтинге на этапе начальной спортивной специализации посредством составления оптимальных тренировочных комплексов.
Задачи:
1. Дать оценку критериям тренировочной нагрузки и ее параметрам.
2. Определить рациональное построение тренировочных комплексов с учетом этапов спортивной периодизации.

3. Разработать содержание оптимальных тренировочных комплексов в пауэрлифтинге на этапе начальной спортивной специализации.

Методы исследования. Анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, анализ документальных материалов, экспертное оценивание.
ГЛАВА 1. ПРОБЛЕМЫ И ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ ПАУЭРЛИФТЕРОВ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
          1.1 Этапы спортивной подготовки в пауэрлифтинге
Определение «спортивная подготовка» включает в себя особый комплекс мер по обеспечению высокого уровня готовности к соревнованиям и максимальной реализации возможностей спортсмена в ходе соревновательного противостояния. Для всей спортивной карьеры в пауэрлифтинге свойственно постоянное чередование участия в соревнованиях и специальной тренировки к ним. Многолетняя спортивная подготовка делится на этапы, которые связаны как с возрастом занимающихся, так и со спецификой вида спорта [23].
В спортивную секцию Пензенского спортивного клуба «Дружба» (вид спорта - пауэрлифтинг) зачисляются юноши, как правило, не имеющие спортивных разрядов в пауэрлифтинге. В связи с этим, первой и самой важной особенностью является возраст желающих заниматься этим видом спорта.
Первым этапом, согласно федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг является этап начальной подготовки [26]. Начальная подготовка спортсменов - пауэрлифтеров охватывает этап от первичных общеукрепляющих физических тренировок, направленных на развитие всех физических качеств, до начальной подготовки в избранном виде спорта, путем обучения тактико - техническим приемам и освоению правил выполнения соревновательных упражнений [16]. Длительность данного этапа составляет от 3 до 5 лет [26]. Данный этап предусматривает воспитание интереса к пауэрлифтингу, постепенное привлечение к занятиям с отягощениями, воспитание физических качеств в общем объеме, но с учетом специфики вида спорта, формирование умений соревноваться [8]. Возрастные границы занимающихся данного этапа, согласно федеральному стандарту, составляют от 10 до 14 лет [26].
Вторым является этап начальной спортивной специализации, или учебно-тренировочный этап. Этот этап посвящен углубленной технико-тактической и специальной силовой подготовке [16]. В рамках данного этапа закрепляются основы техники и тактики, а также осуществляется постоянный рост уровня общей силовой подготовки атлета. Возраст занимающихся на данном этапе, согласно федеральному стандарту, должен составлять от 13 до 17 лет. Данный этап рассчитан на 3-4 года [26].
Третьим этапом является этап совершенствования спортивного мастерства. Он включает в себя специальные подготовки: тактико-техническую, физическую, морально-волевую, соревновательную [16]. Возраст спортсменов, согласно федеральному стандарту, должен быть выше 16-ти лет, верхней возрастной границы на данном этапе нет [26]. Длительность данного этапа не ограничена, для каждого спортсмена подбирается индивидуально [26].
Четвертым этапом является этап высшего спортивного мастерства. Данный этап предназначен для совершенствования тактико-технического мастерства, достижения высокого уровня специально - силовой подготовки, повышение психологической устойчивости в условиях проведения соревнований [16]. Возраст, согласно федеральному стандарту, на данном этапе должен быть выше 17-ти лет. Срок данного этапа неограничен [26].
Далее следует демонстрация высоких спортивных результатов на уровне спорта высших достижений путем выступления на соревнованиях соответствующего уровня [28].
Возрастные рамки этапов спортивной подготовки в пауэрлифтинге, указанные выше, индивидуальны для каждого отдельного троеборца [26]. Основной показателем для перевода на следующий этап является уровень спортивного прогресса [11]. Поэтому, наиболее талантливые спортсмены, при условии выполнения установленных федеральным стандартом требований, переводятся на следующий этап в более сжатые сроки. Временные границы 3-его и 4-ого этапов спортивной подготовки зависят от индивидуальных способностей освоения спортсменом тренировочной нагрузки и роста спортивного результата. В соответствии с основной направленностью этапов федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг определяются задачи, осуществляется подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных режимов [29].
          1.2 Отбор спортсменов для занятий пауэрлифтингом
Спортивный отбор – это комплекс мероприятий, направленный на выявление юношей, обладающих наиболее высоким потенциалом и уровнем необходимых способностей, отвечающих требованиям специфики конкретного вида спорта. Видоизменяясь на всех этапах, спортивный отбор входит в систему многолетней подготовки и состоит из четырех уровней [3].
Первый уровень – начальный отбор. Необходим для выявления детей (в большинстве видов спорта возраст составляет от 9 до 14 лет), потенциально обладающих нужными качествами для успешного овладения конкретным видом спорта [2]. Начальный отбор делится на три этапа. На первом этапе проводятся различные агитационные мероприятия с целью вызвать интерес молодых людей к занятиям конкретным видом спорта. Во время второго этапа проходит тестирование и наблюдение за юношами для определения способностей к избранному виду спорта. На третьем (самом длительном) этапе проводятся наблюдения в процессе обучения и развития физических способностей с целью установления темпов осваивания тренировочных нагрузок [9].
         Второй уровень – углубленный отбор. Его цель заключается в выявлении перспективных юношей (в пауэрлифтинге этот возраст в среднем составляет 15-17 лет), обладающих достаточно высоким уровнем способностей к пауэрлифтингу [20]. Данный уровень отбора разделяется на два этапа. На первом этапе происходит отбор юношей для зачисления в коллективы спортсменов высокой квалификации. Этот этап углубленного отбора происходит в возрасте от 17-ти лет [16]. Отбор осуществляется на основе мониторинга тренировочной и соревновательной деятельности в юношеском возрасте [2]. Также необходимо учитывать результаты медицинских обследований, проводимых в рамках контроля физического здоровья юношей [1]. Далее следует этап отбора спортсменов, подходящих к зачислению в различные сборные команды, региона, области и т.д., а также для определения участников соревнований высокого уровня [23]. 
         Для этого необходим анализ информации о тренировочной деятельности спортсмена в рамках спортивной секции, а также изучение соревновательной деятельности на чемпионатах (первенствах) [5]. В отборе участвуют тренеры, работающие с данными спортсменами и группы экспертов, состоящие из медицинского персонала региональных представителей федерации пауэрлифтинга России [22]. 

          Спортивный отбор в секцию по пауэрлифтингу спортивного клуба «Дружба» формируется из юношей основной подходящей медицинской группы, подходящих по возрасту, желающих углубленно заниматься избранным видом спортивной деятельности. Учебно - тренировочный процесс в секции направлен на повышение спортивно - технического мастерства в избранном виде спорта на основе всесторонней психологической и физической подготовки. При этом также учитываются все виды сторонней субъективной деятельности юношей. 
Под каждого юного спортсмена предполагается персонализация программ спортивных тренировок, постоянная коррекция и совершенствование технических навыков, уточнение спортивных задач на основе непрерывного контроля за тренировочным процессом каждого занимающегося [17]. 
Также присутствует информатизация процесса учебных тренировок путем составления под каждого спортсмена оптимальных тренировочных комплексов [27]. Структура тренировочных комплексов определяется на основе поставленных тренером задач, призванных решить технические, педагогические и психологические проблемы, возникающие в рамках спортивной подготовки юношей в пауэрлифтинге [2]. 
В секции клуба «Дружба» спортивный отбор юношей для занятий пауэрлифтингом осуществляется непрерывно. В общую группу после начального отбора могут быть зачислены все желающие заниматься пауэрлифтингом, при условии отсутствия противопоказаний по здоровью, независимо от потенциальных возможностей конкретного юноши к достижению высоких спортивных результатов. Углубленный отбор осуществляется как в зависимости от желания самого занимающегося достичь определенного спортивного результата, так и от наблюдаемого роста его физических показателей и морально - волевых качеств [5].
Содержание методики спортивного отбора в пауэрлифтинге обусловлено спецификой данного вида спорта. Методика основывана на системе медико-биологических, педагогических и психических показателей, имеющих высокую прогнозируемую значимость [25]. 
К этим показателям относятся: уровень антропометрических данных, подходящих для пауэрлифтинга; психологические особенности, лежащие в основе тактико - технической подготовки; медико - биологические данные; функциональные особенности мышечной ткани организма; свойства нервной системы и т.д.  Необходимо учитывать как исходный уровень данных спортсмена, так и изменение показателей с возрастом, под влиянием тренировочных нагрузок и педагогического обучения. Также важна связь этих показателей со спортивными достижениями [25]. 
Качество спортивного отбора является важнейшим условием успеха при многолетней подготовке спортивного резерва страны. В процессе многолетней подготовки комплекс методов спортивного отбора увеличивается, а сам отбор становится намного более глубоким, вследствие чего количество отсеиваемых на разных этапах растет [6]. 
В данной работе не ставилось задачей раскрытие методик спортивного отбора в пауэрлифтинге, а лишь были обозначены необходимые критерии данной темы.

        1.3 Краткая характеристика специфических принципов спортивной   подготовки в пауэрлифтинге
Спортивная подготовка в пауэрлифтинге строится как на основе общих принципов физического воспитания, так и на специфических принципах спортивной подготовки [5]. К специфическим в спортивной тренировке по пауэрлифтингу относят нижеперечисленные принципы. 
Принцип постоянного роста тренировочной нагрузки. Самой сущностью пауэрлифтинга является стремление спортсмена к наивысшим спортивным результатам [8]. Этот принцип стимулирует поиск наиболее эффективных средств и методов увеличения результатов, а также побуждает спортсмена на углубленную специализацию и круглогодичную, многолетнюю работу.
Принцип единства общей и специальной силовой подготовки. Общая силовая подготовка необходима, но она лишь предшествует специальной силовой подготовке и сопутствует ей на всем протяжении многолетних занятий, а также создает предпосылки для перехода спортсмена от начальной к углубленной спортивной специализации [18]. 
К общим принципам физического воспитания в пауэрлифтинге относят принцип непрерывности тренировочного процесса. Этот принцип подразумевает многолетние и круглогодичные тренировки при регулярных занятиях на протяжении всего периода активных занятий данным видом спорта [3]. Количество тренировочных занятий, как и их содержание, а также характер нагрузки должны соответствовать уровню спортсмена с целью недопущения его травматизации и излишней перегруженности [11].  Но вместе с тем, необходимо обеспечить уверенный и прогнозируемый рост его спортивного мастерства [11].
Из вышеизложенного вытекает следующий принцип. Принцип постепенного увеличения тренировочных нагрузок. Этот принцип продиктован необходимостью подготовки спортсменов к предельной мобилизации сил во время выполнения соревновательных движений и выступления на соревнованиях [12]. В процессе тренировок объем тренировочной нагрузки должен постепенно увеличиваться на протяжении многих лет, при этом предельные нагрузки должны использоваться строго систематически [12]. 
Увеличение нагрузки достигается за счет различных ее параметров, таких как параметр волнообразного изменения нагрузки. Волнообразный параметр нагрузок основан на закономерностях утомления и восстановления спортсмена [15]. Этот параметр требует чередования нагрузки с отдыхом, причем чем больше объем нагрузки, тем больше и отдыха необходимо планировать [15]. Также необходимо изменение интенсивности и характера нагрузки в малых (микроциклах), средних (мезоциклах) и больших (макроциклах) циклах тренировки [27].
Из вышеперечисленного вытекает заключительный принцип, цикличность тренировочного процесса. Этот принцип предполагает систематическое воспроизведение отдельных единиц циклов (малых, средних и больших) относительно законченных структурных общего тренировочного плана [9].
В настоящее время на базе спортивной секции спортивного клуба «Дружба» одной из задач ставится подготовка атлетов к выполнению нормативов 1 спортивного разряда и кандидатов в мастера спорта. Данная задача решается посредством применения общих и специальных принципов физической подготовки в пауэрлифтинге. На основе вышеперечисленных принципов выстраиваются оптимальные тренировочные комплексы, разрабатываемые индивидуально под каждого юного спортсмена. Сочетание общих принципов физического воспитания и специфических принципов спортивной подготовки в тренировочных комплексах делают их сбалансированными, что позволяет спортсменам развиваться более гармонично, а также приводит к значительной минимизации рисков получения перегрузок и травм, связанных с освоением тренировочной нагрузки.
ГЛАВА 2. ХАРАКТЕРИСТИКА ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ
        2.1 Спортивная подготовка, как многолетний процесс
Спортивная подготовка выстраивается, как многолетний процесс, охватывающий несколько периодов возрастного развития спортсмена [19]. Содержание и структура подготовки, соответственно, видоизменяются в зависимости от возрастных особенностей, а также логики спортивного совершенствования. В настоящее время выделяют следующие этапы спортивной подготовки: этап предварительной подготовки; этап начальной или базовой спортивной подготовки; этап углубленной спортивной специализации; этап совершенствования и спортивного долголетия [26]. 
Возрастные границы данных этапов весьма условны и могут значительно отличаться у каждого спортсмена. Потенциальная возможность отрицательного воздействия физической нагрузки на организм занимающегося будет сведена к минимуму, если будут соблюдены все методические принципы обучения [29].
Основной проблемой построения рационального тренировочного процесса юного спортсмена является определение оптимальных возрастных границ в общей поэтапной системе спортивной подготовки [30]. Необходимо с самого начала воспитания спортсмена рассматривать многолетнюю спортивную подготовку, как целостную систему воспитания из новичка спортсмена высокого класса [20].
Также необходимо учитывать, что на развитие юного спортсмена неизбежно влияют общие условия его жизнедеятельности в различные возрастные периоды. Это неизбежно влечет внесение корректив в тренировочный процесс, смену тренировочных этапов и становление спортивного мастерства [1]. Для успешного осуществления многолетней тренировки спортсменов на каждом этапе необходимо учитывать следующие показатели: оптимальный возраст для достижения наивысших результатов в избранном виде спорта; преимущественную направленность тренировки на данном этапе; уровни физической, технической, тактической подготовленности, которых должен достигнуть спортсмен; комплексы эффективных средств, методов, организационных форм спортивной подготовки; допустимые тренировочные и соревновательные нагрузки; контрольные нормативы [3].
В детском возрасте тренировочный процесс должен быть построен таким образом, чтобы обеспечивалось гармоничное развитие всех физических качеств [17]. В подростковом же возрасте предпочтение в тренировочном процессе постепенно должно отдаваться развитию ведущего физического качества [21]. В пауэрлифтинге это сила. При этом необходимо обеспечивать систематическое рациональное педагогическое воздействие.

Многолетний процесс спортивной подготовки и физического воспитания должен реализовываться только при условии тщательного учета возрастных особенностей развития конкретного спортсмена, уровня его физической и психической подготовленности, а также особенностей формирований двигательных навыков и развития физических качеств [9]. Как и любое другое физическое качество, сила также развивается постепенно под действием многолетнего тренировочного процесса, но специфика ее развития на каждом этапе спортивной подготовки будет отличаться [19]. Сила напрямую зависит от возрастных особенностей развития организма. Можно выделить тезис, что ключевым фактором для развития силы человека является возрастной критерий [23].
Например, показатели силы в отличие от гибкости у детей раннего школьного возраста весьма низкие, но к 14 годам мышечная сила существенно возрастает, особенно под влиянием целенаправленного тренировочного процесса [12]. Связано это с тем, что в младшем возрасте при интенсивном росте тела мышцы больше растут в длину, чем в поперечнике. Отсюда следует вывод, что применение специальных силовых упражнений и тренировочный процесс, направленный на наращивание мышечной массы, оказываются весьма малоэффективными, как следствие, нецелесообразными [15].
Общая масса скелетных мышц в 8-летнем возрасте составляет в среднем всего 27, 2 %. К 12-летию уже 29,4% от веса тела [1]. В младшем юношеском возрасте отмечаются также высокие темпы роста организма, увеличение веса мускулатуры в теле и показатели мышечной силы [17]. В данном возрасте уже возможно включение в тренировочные комплексы упражнений с дополнительным отягощением, но при этом нельзя упускать из вида тот факт, что в столь юном возрасте все физические качества стоит развивать равномерно, так как слишком интенсивная мышечная нагрузка ускорит процессы окостенения организма, что в дальнейшем отрицательно скажется на росте занимающегося [18]. 
В подростковом возрасте в среднем уже отмечаются устойчивые высокие показатели темпов роста мышечной массы. Соотношение веса мышечной массы к общему весу тела в 15-ти летнем возрасте увеличивается в среднем до 32,6%, а к 18-ти годам может достигать уже до 44% общей массы тела [1]. Также, вместе с взрослением значительно увеличиваются показатели интенсивности возбуждения мышц, что в свою очередь создает предпосылки для устойчивого роста мышечной силы за счет вовлечения в работу все большего количества двигательных единиц [21].
        2.2 Этап предварительной подготовки
В современной практике этап предварительной подготовки для ряда видов спорта начинается в младшем школьном возрасте, а затем постепенно перетекает в этап спортивной специализации (в последнее время это наблюдается и в силовом троеборье) [16]. О спортивной тренировке до начала спортивной специализации можно говорить лишь условно, так как ее характерные специфические особенности на данном этапе только лишь намечаются [17]. Этап предварительной подготовки охватывает, как правило, период первых двух лет пребывания детей и подростков в спортивной школе или в спортивной секции.
Занятия строятся, в основном, по принципу общей физической подготовки, с использованием всех возможных доступных средств и методов всестороннего физического развития и общего спортивного воспитания (формирование основ техники будущих соревновательных движений, а также движений, включенных в программы общеобразовательных школ, дополнительные углубленные спортивные занятия по интересам, участие в спортивно - массовых состязаниях и т.д.). На данном этапе не рекомендуется торопиться с целевой ориентацией спортивных интересов [23].
При предварительной подготовке спортивные тренировки не должны проводиться чаще, чем 2-3 раза в неделю. Продолжительность их должна быть от 30 до 60 минут. Эти тренировки необходимо грамотно сочетать с основными занятиями физической культурой в школах. Годовой тренировочный объем небольшой, он обычно составляет 100-150 часов [4].

В младшем школьном возрасте имеет место использование различных физических упражнений, направленных преимущественно на развитие скоростно-силовых качеств у занимающихся [17]. Для этих целей отлично подходит использование подвижных и спортивных игр, а также различных игровых упражнений [18]. К ним можно отнести бег с места на короткие дистанции и различные эстафеты. Также весьма рационально применение прыжковых, а также легких гимнастических упражнений. Особое внимание на данном этапе необходимо уделить развитию общей мышечной силы занимающихся. При этом необходимо брать в расчет тот факт, что силовые возможности детей младшего школьного возраста весьма ограничены, поэтому развитие силы, как физического качества, необходимо проводить с большой осторожностью [18]. Для этого рекомендуется использование кратковременных силовых напряжений преимущественно динамического характера (подтягивания к перекладине с ногами на полу). Ограничено допустимо применение и силовых напряжений статического характера (висы на турнике). Внимание необходимо сосредотачивать на развитии укреплении всего двигательного аппарата детей, а не каких-либо конкретных мышечных групп. Также необходимо развивать и когнитивные способности ребят. Для этого в программу тренировок могут быть включены различные неспецифические акробатические упражнения (кувырки, стойки). Также для обусловленных выше задач уместно применение легких гимнастических упражнений на снарядах (подтягивания, подъемы, махи) [18].

       2.3 Этап начальной спортивной специализации
В настоящее время в пауэрлифтинге повышенное внимание уделяется проблематике определения своевременного момента перевода юного спортсмена на этап начальной спортивной специализации [22]. 
Во-первых, необходимо подобрать нужное время возрастного развития организма, чтобы использовать «чувствительные» периоды становления целевых физических качеств. При грамотном подходе юный организм будет легко поддаваться тренировочным воздействиям и силовые способности будут развиваться с гораздо большей скоростью [21]. Подобный подход необходим, если преследуется цель создания возможности достижения высот спортивного мастерства в будущем. 
Во-вторых, следует соблюдать баланс тренировочного процесса и избегать чрезмерной сфокусированности на каком-либо или нескольких соревновательных упражнениях. Слишком узкая специализация в юном возрасте в ближайшем будущем потенциально и может обеспечить ускоренный прогресс спортивных результатов в соревновательных упражнениях, но с течением лет это неизбежно скажется на замедлении воспитания спортивного мастерства, отчего следует вывод, что данный подход является малоперспективным [18]. 
Весь последующий успех многолетней подготовки закладывается и обеспечивается во многом именно этим этапом. Целью данного этапа ставится грамотный переход от начальной спортивной подготовки к специальной спортивной подготовке. На ранее заложенной разнообразной общей физической подготовке допустимо приступать к началу подготовки специальной. Подобный подход является основой успеха в избранном виде спорта в последующем [23]. 
Основными задачами данного этапа являются: обеспечение общей силовой подготовленности юношей, устранение потенциальных недостатков уровня общего физического развития и общей физической подготовки занимающихся, освоение рациональных основ техники и тактики, укрепление здоровья спортсменов, создание предпосылок к потенциальной будущей углубленной спортивной специализации [5].
При проведении этапа начальной специализации основное предпочтение необходимо отдавать общей силовой физической подготовке занимающихся [16]. Специальная силовая подготовка должна быть ограничена и гармонично вписана в тренировочные комплексы юношей. Выражается этот подход в применении в тренировочных комплексах обширного количества упражнений общей силовой подготовки, и лишь частичное добавление в тренировочные комплексы специальных вспомогательных упражнений, направленных на развитие целевых соревновательных движений и овладение рациональной техникой выполнения данных движений в пауэрлифтинге [28]. 
При реализации этапа начальной спортивной специализации необходимо уделять большое внимание общему укреплению физического здоровья юношей, обеспечить мониторинг достаточного развития всех физических качеств и при необходимости повысить уровень общих функциональных возможностей юношеского организма. Также неотъемлемой частью данного этапа является освоение занимающимися основ рационального технического исполнения специальных подготовительных и соревновательных упражнений [17]. Также необходимо педагогическое общее ознакомление с теорией спортивной подготовки в пауэрлифтинге. Тренировки на данном этапе должны носить характер учебно - тренировочных. Длительность этих тренировок необходимо ограничить в пределах 90-120 минут. Достаточная частота проведения – 3 занятия в неделю с перерывом в день или пару дней между собой [30].
Необходимо также остановить внимание на таком факторе, как «щадящий режим» тренировок на этапе начальной спортивной специализации [11]. Физические нагрузки на данном этапе обязаны быть сбалансированными к юношескому растущему организму спортсменов. 

Необходимо учитывать психологический фактор юношей и помнить, что любые спортивные занятия в рамках спортивной секции, то есть в рамках коллектива, они будут воспринимать, как своеобразные соревнования между друг другом. Как и любые соревнования, тренировки юношей будут проходить при обостренном эмоциональном фоне, особенно в большом коллективе. При этом, сами тренировки в пауэрлифтинге предполагают использование отягощений, что повышает риски для здоровья юношей.  Поэтому, необходимо обеспечить рациональный и выверенный подход к построению тренировочных занятий юных спортсменов [4]. 
Уровень общей силовой нагрузки на учебно - тренировочных занятиях необходимо искусственно ограничивать. Он никогда не должен быть максимален, скорее наоборот. Юноши после каждой тренировки должны покидать спортивную секцию с чувством легкого неудовлетворения и желанием прозаниматься еще какое-то время [30].  
Таким нехитрым, но весьма важным педагогическим приемом обеспечиваются сразу две тренировочные цели. Самое главное, исключается риск потенциального подвержения организма юных троеборцев опасному для них физическому перенапряжению и излишнему натуживанию [30]. А также исключается возможное пресыщение юными спортсменами физическими тренировками, скорее создается обратный эффект «жажды» к новым спортивным тренировкам.
Включается в подготовку и начало активных выступлений атлета на соревнованиях внутриклубного, регионального и областного уровня с целью приобретения и увеличения соревновательного опыта [10].

Физическая подготовка в силовом троеборье на этапе начальной специализации проводится за счет применения обширного количества средств общеразвивающих силовых и специальных вспомогательных упражнений, а также упражнений с собственным весом на снарядах и несложных упражнений, направленных на растяжку [6].
Развитие силы в соревновательных упражнениях на данном этапе вторично, предпочтение отдается общему укреплению основных мышечных групп юных троеборцев [12].
В качестве упражнений для решения задач общего силового разностороннего укрепления организма юных спортсменов хорошо подходят различные движения динамического характера, такие как подтягивания, отжимания, жимы гантелей лёжа и сидя, приседания с собственным весом и с дополнительным отягощением. Эти упражнения могут выполняться в различных вариантах и из различных исходных положений. Также особое внимание необходимо уделить развитию мышц кора. Хорошее развитие брюшного пресса обеспечивает в будущем полноценный крепкий мышечный корсет и помогает в работе внутренних органов, что неизбежно положительно скажется в перспективе на общем здоровье юных атлетов [18]. 
Также не следует забывать, что силовые упражнения могут излишне повышать тонус мышц, что с течением времени может привезти к их излишнему закрепощению. Поэтому, в целях профилактики таких явлений возможно включение троеборцам с юных лет общих растягивающих упражнений на разные мышечные группы в тренировочные планы в конце каждого учебно-тренировочного занятия. Таким образом, будет обеспечиваться баланс между силой и гибкостью, а у спортсменов в будущем выработается привычка выполнения после каждой тренировки так называемой «заминки». Растяжка мышечных групп после тренировок в последующих этапах становления спортивного мастерства значительно снижает риск травматизации спортсмена и обеспечивает полноценную жизнедеятельность занимающегося вне рамок спортивной жизни [18].
       2.4 Этап углубленной специализации
На этапе углубленной специализации в пауэрлифтинге происходит активное развитие силовых способностей организма атлета и освоение тонких технических моментов в исполнении соревновательных упражнений [28]. Этап углубленной специализации целесообразно начинать при достижении спортсменом 16-ти летнего возраста [26]. Возрастные рамки данного этапа условны для каждого отдельно взятого троеборца и переход на данный этап обусловлен общей успеваемостью занимающегося и очевидным прогрессом в его тренированности. 
Тренировочные комплексы при углубленной специализации приобретают характерные черты, выраженные в увеличении доли соревновательных упражнений в тренировочном процессе [22]. Общий объем углубленной характерной физической подготовки значительно увеличивается и начинает преобладать над долей подсобных общеразвивающих упражнений. Также на этапе углубленной специализации добавляется специальная психологическая подготовка спортсмена, а также характерная тактическая подготовка. Общий тоннаж тренировочных объемов на этом этапе весомо возрастает, также увеличивается и интенсивность тренировочного процесса. Все эти факторы напрямую влияют на ход тренировочного процесса [24].
Также неотъемлемой частью этапа углубленной специализации в пауэрлифтинге является непрерывное активное совершенствование спортсменом своих способностей к самостоятельной корректировке тактики и технического исполнения соревновательных движений на помосте в момент изменяющихся условий соревнований под действием внешнего стресса [25]. Развитие и закрепление этих способностей происходит посредством многократных выступлений на соревнованиях различного уровня, что обеспечивает получение необходимого соревновательного опыта и в будущем сказывается на умении составления рациональных тактических планов действий.
Высокий уровень технической и тактической подготовки обеспечивается грамотной работой с психикой спортсмена. Психологическая подготовка обеспечивается как теоретическими занятиями, так и практическим опытом выступлений на соревнованиях. Также необходимо связывать теорию и практику так, чтобы теоретическая подготовка, проведенная с атлетом, помогала ему в практическом ключе при выступлениях на различных соревнованиях [5]. 
Сила, как и другие физические качества, воспитывается через совокупность различных общих и специальных принципов физического воспитания спортсмена, режимов работы организма и вспомогательных тренировочных средств, а также вариативности интенсивности тренировочных комплексов и нагрузок в них [29]. Важно четко осознавать, что все вышеперечисленные аспекты воспитания силовых способностей неразрывно связаны друг с другом. Упустив на этапе углубленной специализации хотя бы один аспектов, резко снизится общий темп и качество развития силы, что неизбежно повлияет на специфику развития организма. Именно по этой причине подопечный и тренер всегда обязаны находиться в тесной взаимосвязи и заранее прорабатывать все потенциальные проблемы, возникающие в спортивной подготовке на данном этапе [20]. 
Главной задачей этапа углубленной специализации является развитие всего мышечного аппарата спортсмена применимо к соревновательным упражнениям. Эти, а также специальные подводящие упражнения, структурно и технически схожие с соревновательными, занимают гораздо более высокий объем в тренировочных комплексах [27]. Наличие большой доли подобных упражнений продиктовано самой спецификой силового троеборья. Подводящие упражнения призваны нарабатывать нейромышечную связь между мозгом и мышечным аппаратом спортсмена с целью освоения и закрепления технических нюансов исполнения соревновательных движений, а также обеспечивать необходимый тренировочный объем при планировании общей тренировочной нагрузки, что обеспечивает вариативность всей спортивной подготовки [18]. Особо следует обращать внимание на то, что дополнительные подводящие упражнения должны быть технически схожи с основными соревновательными упражнениями и помогать в наработке результата именно в соревновательных движениях, а не ставить целью рост результатов в дополнительных подсобных движениях [18].
При воспитании мышечной силы используются несколько основных методов: метод повторного выполнения силового упражнения с отягощением около предельного и предельного веса (метод максимальных усилий); метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения (метод динамических усилий); метод повторного выполнения статического силового упражнения (метод статических усилий) [23]. 
Вариативность и общий объем тренировочной нагрузки изменяется через вариацию количества подъемов штанги за тренировку, через изменение числа подходов или повторов в подходе, а также регулировкой веса снаряда в разминочных и рабочих подходах [9].
Подобные тренировочные нагрузки весьма значительны и их успешное освоение возможно лишь при соблюдении следующих условий: постоянство процесса тренировок, а также его систематизация; учитывание возрастных физических и психологических изменений каждого спортсмена; поступательности и плавности повышения тренировочных объемов и тренировочных нагрузок в планах занимающихся, учитывая степень их подготовленности; вариативность физических нагрузок и теоретической подготовки; постоянного контроля за состоянием здоровья каждого спортсмена.
Стоит также брать во внимание тот факт, что тренировочные объемы каждым атлетом будут усваиваться сугубо индивидуально. Это обуславливается возрастом и наличием соревновательного опыта у спортсмена, уровнем общего развития силовых способностей, психологической устойчивостью и особенностями характера. 
       2.5 Этап совершенствования и спортивного долголетия
На данном этапе тренировочный процесс характеризуется глубокой специализированной направленностью. Троеборец к этому времени уже достаточно опытен, чтобы использовать весь спектр доступных и эффективных конкретно для него тренировочных методов и средств спортивной подготовки. При этом общий объем физической работы и тренировочные нагрузки поступательно увеличиваются, достигая максимального для каждого отдельно взятого спортсмена уровня [10]. Тренировочный процесс на этапе спортивного долголетия ставит своей главной целью совершенствование технического мастерства при выполнении соревновательных упражнений, а также развитие специфических психоэмоциональных качеств. 
При этапе спортивного долголетия силовая подготовка, как правило, выражена в многократном повторении и отработке соревновательных упражнений, доля же вспомогательных подсобных упражнений сводится к минимуму и добавляется лишь по необходимости для укреплений конкретных мышечных групп. Также в тренировочный процесс закладываются все большие объемы средств восстановления организма после тренировочных и соревновательных нагрузок [1]. 
Но как бы грамотно не был выстроен тренировочный процесс, рано или поздно в организме любого спортсмена начинают происходить возрастные изменения, связанные с естественными для любого человека процессами старения, которые напрямую отражаются на спортивных результатах. К процессам возрастных изменений относится общее снижение адаптационных ресурсов организма, угнетение гормонального фона и функциональных возможностей. Однако, возрастные границы начала перечисленных изменений у каждого спортсмена сугубо индивидуальны и напрямую зависят от врожденных генетических данных, а также заложенной предрасположенности к данному виду спорта [28].
При выявлении спортсменом начальных признаков возрастных изменений организма рациональным решением является модернизация процесса тренировки. Выражается это главным образом в передаче приоритета сохранению уже набранной высокой общей физической и специальной тренированности, а также в закреплении имеющихся спортивных результатов. Стремление же к прогрессу в спортивных показателях значительно снижается. В пауэрлифтинге известны случаи, когда возрастные спортсмены показывали выдающиеся спортивные результаты на соревнованиях высшего уровня и соперничали с атлетами более молодых возрастных групп на равных, но, как правило, общий возрастной предел пауэрлифтинга высших спортивных достижений — это возраст в рамках 35-40 лет [15].
Тренировочный процесс при адаптации к возрастным изменениям включает в себя все большие объемы оздоровительно-восстановительных средств, а также закладываются большие периоды отдыха после тяжелых тренировок или соревнований. Рост нагрузок уступает место тщательному планированию процесса сохранения уже имеющихся спортивных показателей. Прогрессия возможна лишь в узком диапазоне и должна быть весьма непродолжительна во времени. Рамки подготовительного, соревновательного и переходного этапа периодизации как бы стираются и тренировки носят все более однообразный характер, становясь частью повседневной жизнедеятельности спортсмена [1]. 
Для каждого спортсмена, особенно столь опытного, спорт всегда остается важнейшей частью жизни, что выражается в постоянном стремлении к движению вперед. Но теперь развитие выражается не в стремлении улучшения спортивных показателей, а в закреплении их и в сохранении максимально хорошей физической формы на как можно большем отрезке времени. Так приобретается спортивная мудрость и многие спортсмены начинают передавать ее своим ученикам, становясь знаменитыми тренерами в будущем. В пауэрлифтинге этому масса примеров.
ГЛАВА 3. ПЛАНИРОВАНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
В ПАУЭРЛИФТИНГЕ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
        3.1 Тренировочная нагрузка и ее параметры

        Основополагающим аспектом всей многолетней спортивной тренировки в пауэрлифтинге является специальная силовая подготовка. Выражается её главенство в большей, по сравнению с другими сторонами подготовки, силовыми физическими нагрузками на функциональные системы организма. Высокий уровень силовой подготовленности троеборцев напрямую влияет на их успех в последующей технической, тактической и психологической подготовке [22]. 
Главной задачей специальная силовая подготовка ставит как общее развитие всех мышечных групп опорно-двигательного аппарата спортсмена посредством применения общеукрепляющих силовых упражнений, так и последующее углубленное развитие ведущих в силовом троеборье соревновательных упражнений. Данная задача решается путем постепенного повышения длительности тренировочного процесса, а также увеличения интенсивности тренировочной нагрузки на этапе начальной спортивной специализации [27]. 
Тренировочная нагрузка – это мышечная работа, совершенная атлетом за тренировку, недельный, месячный, полугодовой и годовой циклы [8]. Основными параметрами тренировочной нагрузки являются: объем – V; интенсивность – I: количество движений – n; время выполнения – t.

Например, атлет выполняет приседания с весом 100 кг. по 5 раз в 6 подходах. Объем нагрузки в одном подходе составит: 100 кг. х 5 = 500 кг. В шести подходах соответственно – 500 кг. х 6 = 3000 кг. (З т.). Показатели объема нагрузки удобно записывать в тоннах (целых и десятых). Запись упражнения с указанием объема нагрузки и количества движений (6 подходов х 5 повторений = 30 движений) может выглядеть так; приседания со штангой на груди 6 x 100 x 5 = З000 кг. (3 т.). Пример записи отражён в таблице 1.
Таблица 1 - Пример записи тренировки

	№ тренировки по порядку
	 День недели
	           Дата

	129
	 Понедельник
	        19.03.24

	Названия упражнений
	подходы/вес/повторения
	объём
	КПШ

	Приседания со штангой ппппплечахгруди
	6 x 100 x 5
	З т.
	30

	Приседания в ножницах
	5 х 60 х (8+8)
	4,8 т.
	80

	Сгибания ног на тренажере
	4 x 20 x 10
	0,8 т.
	40

	Тяга рывковая
	5 x 100 x 8
	4 т.
	40

	Гиперэкстензия
	4 x 25 x 10
	1 т.
	40

	Разгибания стоп
	5 x 120 x 15
	
	

	Подъемы ног в висе
	5 х мах.
	
	

	V = 13 600 кг. (13,6 т.)

	Самочувствие: хорошее



	I = 59,13 кг.

	Работоспособность: нормальная



	n = 230 кпш.
	

	t = 88 мин.
	


Где: V – сумма объема нагрузки во всех упражнениях; I – интенсивность тренировочной нагрузки, или средний размер нагрузки (рабочего веса) во всех выполненных упражнениях: I = V/n; n – сумма количества подъемов штанги во всех упражнениях; t – время выполнения тренировочной нагрузки. Не просчитывается работа на голень и мышцы живота в силу специфичности этих упражнений.

В левом нижнем углу записывается объем выполненной за тренировочное занятие работы – V; интенсивность нагрузки – I; количество подъемов штанги – n; время выполнения тренировочной работы – t. В правом нижнем углу страницы, в строчках "Самочувствие" и "Работоспособность" атлет в произвольных категориях (отличное, хорошее, нормальное, плохое и т.д.) делает соответствующие записи о субъективной оценке своего состояния.

Основными учетными и оценочными критериями тренировочного процесса служат количественные (V, n) и качественные (I, t) параметры нагрузки недельного цикла. 
Квалифицированный тренировочный процесс предполагает обязательное оперирование недельными нагрузочными показателями. Порядок подсчета и записи недельных нагрузочных характеристик выполненной работы может выглядеть следующим образом.

Суммарный объем выполненной в недельном цикле тренировочной работы – V суммарное недельное подсчитывается по формуле: V суммарное недельное = V1 + V2 + V3. Где V с 1 по 3 это объем нагрузки каждого тренировочного занятия.

Средняя интенсивность выполненной за неделю тренировочной работы – I среднее недельное считается по формуле: I среднее недельное = V суммарное недельное / N; где V суммарное недельное это объем  недельной нагрузки, а N  это количество подъемов штанги (снаряда), выполненных в недельном цикле.

Суммарное количество движений, выполненное в недельном цикле – N суммарное недельное, считается так: N суммарное недельное = n1 + n2 + n3; где n с 1 по 3 это количество движений, выполненных за каждую тренировку.

Среднее время, затраченное на одно тренировочное занятие в рамках недельного цикла – Т среднее недельное, просчитывается по формуле: T среднее недельное = t1 + t2 + t3; где t с 1 по 3 это время выполнения каждого тренировочного занятия в недельном цикле.
Объем тренировочной нагрузки, выполненной в недельном цикле или V недельное, может быть учтен в отдельном графике тренировочного объема. Постоянный контроль у учет тренировочных нагрузок, общего объема физической работы и отслеживание интенсивности тренировочного процесса дают возможность тренеру грамотно и своевременно корректировать процесс тренировок спортсмена, оперативно составлять планы дальнейшей тренировочной работы и строить перспективы всей последующей подготовки [24]. Невозможно переоценить важность постоянного мониторинга показателей физической нагрузки в тренировках при реализации тренировочных планов на практике [22]. Можно смело делать вывод, что без систематизации и постоянного мониторинга общего объема и интенсивности процесса тренировки невозможно построение оптимального и грамотного тренировочного комплекса. Пример графика учета параметра недельной тренировочной нагрузки представлен на рисунке 1:
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Рисунок 1 - График учета недельной тренировочной нагрузки
      3.2 Периодизация спортивной тренировки и построение тренировочных комплексов
      Человеческий организм весьма зависим от времени суток. Эта зависимость выражается в изменении общей работоспособности. Также работоспособность может снижаться из-за различных факторов в рамках дневного, недельного или месячного периода. На уровень работоспособности влияет большое количество самых разных факторов, среди которых климатические условия, эмоциональное состояние, интенсивность тренировочных планов, соблюдение режима и прочие [13]. Из-за этого при составлении планов тренировочных занятий в них должна закладываться гибкость и вариативность, для обеспечения периодизации.
Периодизацией называется процесс чередования отдельных тренировочных циклов небольшой длительности в рамках переходного, подготовительного или соревновательного периодов, из которых в дальнейшем выстраивается весь процесс спортивной тренировки [12]. 
Также не следует забывать, что от грамотного чередования тренировочных микроциклов и макроциклов зависит и качество общего восстановления организма после физических нагрузок. Грамотно и сбалансированно подобранная цикличность тренировочного процесса является основополагающим критерием успеха всей многолетней спортивной подготовки [27]. 
В пауэрлифтинге выделяют переходный, подготовительный и соревновательный этап подготовки. Каждый из вышеперечисленных этапов происходит на определенном временном отрезке тренировочного процесса. Также тренировочный процесс разделяется на макроциклы (годовые), мезоциклы (месяц и более) и микроциклы (от недели до месяца) [19].  В макроциклах тренировочная нагрузка распределяется в зависимости от этапа спортивной подготовки. В мезоциклах нагрузка изменяется в зависимости от заранее написанных тренировочных программ и включает в себя периодизацию тяжелых, средних и легких нагрузок. В микроциклах же происходит планирование чередования нагрузки и отдыха в необходимых пропорциях, а также интенсивность нагрузки в рамках одной или нескольких тренировок [23]. 
Как было отмечено выше, долгосрочный план подготовки разделяется на подготовительный, соревновательный и переходный этап спортивной подготовки. В силовом троеборье система спортивных соревнований выстроена так, что практически все спортсмены выступают два (возможно и более) раз за тренировочный год. Соответственно, этапы подготовки также дублируются и проходят несколько раз в год, неизменно чередуя друг друга [27]. 
Для атлетов начальной спортивной специализации рациональным решением является составление индивидуальных тренировочных планов, которые будут учитывать уникальные для конкретного спортсмена особенности физических и психоэмоциональных данных [6]. Вес штанги на данном этапе обычно составляет 65 – 80% от потенциального разового максимума спортсмена.
На подготовительном этапе предусматривается большой объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Но, её увеличение происходит равномерно и постепенно [25]. Целесообразно в рамках данного этапа укреплять опорно-мышечный аппарат в целом для последующего увеличения тренировочной работы [14]. Задачей данного этапа является увеличение общего тонуса организма и мобилизация всех его ресурсов для последующего освоения тренировочной нагрузки. Длительность этапа, в среднем, ограничена в рамках 8-10 недель.
В рамках соревновательного этапа объем работы в соревновательных упражнениях значительно повышается, доля вспомогательных упражнений же взаимозависимо снижается. На данном этапе происходит также отработка технических нюансов исполнения соревновательных движений [9]. Соревновательный этап по длительности сугубо индивидуален для каждого спортсмена и может длиться как от 1-2, так и до 4-10 недель. Это зависит от опытности спортсмена и от количества стартов, в которых он планирует принять участие. Особое внимание при планировании длительности соревновательного этапа следует уделять способности атлета держать так называемую «пиковую форму» на определенном отрезке времени. Чем опытнее спортсмен, тем более длительное количество времени он способен демонстрировать наилучшие силовые показатели [23]. Вес снаряда в рамках данного этапа увеличивается до 85-95% от потенциального максимума троеборца.
Выбор тренировочных объемов нагрузок, запланированных на неделю, должен рассчитываться с учетом так называемого фактора переносимости нагрузок, или фактора работоспособности [25]. 
У спортсменов средних и тяжелых весовых категорий восстановительные процессы будут проходить медленнее, что влечет за собой снижение интенсивности в тренировочных планах, а предпочтение отдается увеличению рабочих весов. Такие троеборцы, как правило, имеют средние показатели работоспособности и в их планах должны быть сведены к минимуму колебания в количестве подъемов штанги в недельных циклах. 
Спортсмены же легких весовых категорий имеют более высокую способность восстанавливать центральную нервную систему и опорно-двигательный аппарат, поэтому элемент вариации нагрузки в их тренировочных планах может быть выше, чем для троеборцев тяжелых категорий [20]. 
Таким образом, спортсмены средних и тяжелых категорий придерживаются меньших тренировочных объемов, но выполняют работу с большими тренировочными весами, тогда как спортсмены легких категорий осваивают тренировочную нагрузку через меньшие веса и большее количество подъемов штанги в недельных тренировочных планах. 
Объем тренировочной нагрузки в рамках одной недели учитывается в общем месячном тренировочном плане. Необходимо чередовать между собой малые, средние, большие и максимальные недельные нагрузки в рамках месячного тренировочного процесса. 
Малым считается объем недельной нагрузки, который составляет до 20% от общего месячного тренировочного объема. Средний объем нагрузки в неделю будет составлять до 30% от общего месячного объема работы. До 40% нагрузки в неделю от общей месячной считается большим недельным тренировочным объемом, а от 40 до 50% является максимальным недельным объемом тренировочной нагрузки. За счет такой градации появляется возможность четко отследить и распределить нагрузку в неделю относительно построения месячного плана работы [22]. В среднем, недельный тренировочный план пауэрлифтеров на этапе начальной спортивной специализации составляется под три тренировки в неделю. В таблице 2 указано возможное примерное соотношение тренировочных объемов в неделю. Максимальный тренировочный объем предполагается только в соревновательный период и не предусматривается в рамках месячных планов подготовительного периода, соответственно в рамках ниже представленной таблицы 2 он отсутствует.                                                            
 Таблица 2 - Распределение тренировочных объемов в недельных циклах
	Дни недели
	Неделя 1
	Неделя 2
	Неделя 3
	Неделя 4

	Понедельник
	Малый 
	Большой
	Средний 
	Малый

	Среда
	Средний 
	Малый 
	Малый 
	Большой

	Пятница
	Малый
	Малый
	Средний
	Средний


        Тренировочный объем определяется по количеству подъемов штанги (КПШ) за тренировку (тренировочный объем), неделю (недельный объем), месяц (месячный объем) и год (годовой объем). Но вместе с тренировочным объемом неизбежно учитывается и общее количество килограмм, поднятых за вышеперечисленные временные отрезки, или так называемый тоннаж.
        Важно также помнить, что объем тренировочной работы складывается из количества подъемов штанги, тоннажа и общей напряженности (интенсивности) тренировочной нагрузки. 
Под интенсивностью тренировочной нагрузки в пауэрлифтинге понимается величина среднего веса штанги, высчитывается путем деления общего тоннажа на количество подъемов штанги [24].

Интенсивность тренировочной нагрузки в пауэрлифтинге подразделяется на абсолютную (в килограммах) и относительную (в процентах).

Абсолютная интенсивность – это средний тренировочный вес штанги в килограммах. 
Относительная интенсивность – это средний тренировочный вес штанги в процентах к максимальному достижению в соответствующем упражнении.

Рациональное распределение месячной нагрузки по объему и интенсивности в недельных циклах имеет важное значение [22].

       3.3 Содержание тренировочных комплексов в пауэрлифтинге на этапе начальной специализации

       Исходя из темы работы, к рассмотрению не будут представлены комплексы, направленные на развитие всех физических качеств юных спортсменов. Тренировочные комплексы будут рассматриваться в рамках этапа начальной спортивной специализации, где основной приоритет отдается уже развитию силовых способностей, без которых невозможно дальнейшее воспитание спортивных показателей в силовом троеборье.

       Тренировочные комплексы в пауэрлифтинге на этапе начальной спортивной специализации рационально поделить на комплексы с нарастающей сложностью. 
      Все комплексы будут состоять из силовых упражнений, но будет варьироваться общий тренировочный объем и интенсивность тренировочной нагрузки, а также комплексы будут соответствовать разным этапам тренировочного процесса и отразят как подготовительный, так и соревновательный этапы спортивной подготовки.
       Все тренировочные комплексы, представленные в работе, разработаны мной на основе изученной литературы и собственного опыта как в качестве спортсмена, так и в качестве тренера, а также проверены на практике. 
       По данным комплексам, например, была выстроена тренировочная программа подготовки к первенству Пензенской области моего подопечного, Васильева Атема Витальевича, который стал победителем первенства Пензенской области по пауэрлифтингу (в весовой категории до 74 кг.) в 2024-ом году. 
       За контрольные параметры в данной работе были взяты показатели Артема в соревновательных упражнениях: приседе, жиме лёжа и становой тяге. Исходные показатели были установлены перед началом подготовки в рамках контрольной проверки и составляли следующие значения: присед был равен 105 кг. Жим лёжа составлял 70 кг. Становая тяга равнялась 140 кг.
       Первый тренировочный комплекс относится к подготовительному этапу и представляет из себя большой набор из упражнений на каждую мышечную группу, при этом предпочтение отдается большой доле вспомогательных и общеукрепляющих базовых упражнений с целью повышения тонуса организма и общего уровня силы, а также силовой выносливости троеборцев ( таблица 3).
 Таблица 3 - Первый тренировочный комплекс
	Названия упражнений
	Недели
1-2
	Недели
3-4
	Недели
5-6
	Недели 
7-8
	Недели 
9-10

	Понедельник

	Присед
	70х5х4

75х3х5
	80х4х3

75х5х5
	80х5х4 90х2х5
	85х4х5 95х3х3
	90х4х4 95х4х4

	Жим лёжа
	60х4х4

65х2х5
	65х3х3

60х5х5
	70х2х5 75х2х3
	65х5х5 75х3х4
	70х3х4 75х2х5

	ГАКК присед
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Жим ногами
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Румынская тяга
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Сведения ног
	15х3
	15х3
	15х3
	15х3
	15х3

	Скручивания
	15х4
	15х4
	15х4
	15х4
	15х4

	Среда

	Становая тяга
	120х5х3

130х3х3
	130х4х2

140х2х2
	140х3х4

130х5х3
	140х4х4

130х5х5
	145х3х3

140х4х5

	Жим лёжа +45º

	50х5х5
55х4х4
	55х5х5
60х3х4
	50х5х5
60х5х3
	55х5х5
60х4х4
	60х5х5
65х3х3

	Подтягивания
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Тяга верт. блока
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Тяга в наклоне
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Сгибания рук
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3

	Молотки
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3


 Продолжение таблицы 3 - Первый тренировочный комплекс
	Пятница

	Присед

фронтальный
	60х5х4

65х3х5
	65х4х3

70х3х3
	70х4х3 75х2х5
	75х3х4 80х2х5
	75х4х4 85х3х3

	Жим лёжа без упора ног
	50х4х4

55х2х5
	55х3х3

50х5х5
	60х2х5 65х2х3
	75х5х5 65х3х4
	60х3х4 65х2х5

	Жим сидя
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Жим гантелей
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Махи в стороны
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4
	10х4

	Жим (узкий хват)
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3

	Разгибания рук
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3


       Упражнения в данном комплексе сгруппированы по мышечным группам. Использовался принцип «одна крупная группа в один день». Сделано это с целью создания достаточного тренировочного объема, но без применения излишне тяжелых снарядов во избежание предотвращения травматизации. Также достаточно часто выполняются соревновательные упражнения, но в различных вариациях, с целью освоения и закрепления рациональной техники исполнения этих упражнений, а также во избежание перетренированности. Общий тренировочный объем создается за счет интенсивности тренировочного процесса, а не за счет тоннажа. Данный комплекс выполнялся Артемом Витальевичем 10 недель. Работа в соревновательных упражнениях происходила с весом штанги ~ 70% вначале выполнения комплекса и ~ 85% к концу времени выполнения комплекса. В процессе выполнения комплекса, а именно начиная с недели 6, потенциальный разовый максимум в соревновательных упражнениях Васильева Артема был пересмотрен, проценты при планировании отягощения в соревновательных упражнениях были увеличены. После выполнения данного комплекса производились контрольные замеры. Особенно стоит отметить, что при этом показатели в соревновательных движениях замерялись не в разовом максимуме, как перед началом комплекса, а в рамках 2-х повторений в одном подходе. Даже при этом прирост показателей в соревновательных упражнениях был весьма явным. Васильев Артем выполнил присед с весом 115 кг. на 2 повторения. Жим лёжа составил 85 кг. на 2 повторения. Вес снаряда в становой тяге вырос до 155 кг. на 2 повторения. При этом мной был отмечен явный прогресс в техническом исполнении соревновательных упражнений. Это стало возможным благодаря отработке этих упражнений как в классическом, так и в нестандартных вариантах исполнения. После выполнения данного комплекса была проведена разгрузочная неделя, с целью обеспечения полноценного восстановления организма спортсмена.
Второй тренировочный комплекс основан на предыдущем, но предполагает некоторые коррекции. Увеличивается тоннаж в соревновательных движениях, но убавляется количество подъемов штанги в рабочих подходах. Доля вспомогательных упражнений несколько сокращается, а также распределяется более равномерно по всей неделе на каждую мышечную группу. Данный комплекс также относится к подготовительному этапу, но с учетом того, что через 2 месяца планируется переход к соревновательному этапу.
 Таблица 4 - Второй тренировочный комплекс
	Названия 
упражнений
	Неделя

1-2
	Неделя

3-4
	Неделя

5-6
	Неделя

7-8

	Понедельник

	Присед


	90х3х3

100х2х4
	95х4х2

105х3х3
	100х2х3

110х2х2
	105х4х3

115х2х3

	Жим лёжа


	70х5х4

75х4х3
	80х3х3

75х5х4
	85х2х3

80х3х4
	80х4х2

85х2х3

	Жим ногами
	8х3
	8х3
	8х3
	8х3

	Румынская тяга
	8х3
	8х3
	8х3
	8х3

	Гиперэкстензия
	8х3
	8х3
	8х3
	8х3


 Продолжение таблицы 4 - Второй тренировочный комплекс

	Среда

	Становая тяга


	140х3х3

150х2х4
	150х3х3

155х2х2
	145х4х4

155х3х2
	160х2х3

150х4х2

	Жим лёжа

	75х2х4

70х4х4
	65х4х3

70х4х3
	70х3х3

75х3х3
	75х4х3

70х5х3

	Тяга верт. блока
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3

	Тяга гор. блока
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3

	Тяга в наклоне
	8х3
	8х3
	8х3
	8х3

	Пятница

	Присед


	80х4х4

85х3х3
	90х3х3 95х4х2
	95х4х4 100х3х3
	105х3х4 110х2х3

	Жим лёжа


	80х3х3

75х5х3
	85х3х4

80х3х4
	75х3х4

85х4х4
	85х4х2

75х5х2

	Жим сидя +80º
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3

	Жим гантелей лёжа
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3

	Жим узким хватом
	8х3
	8х3
	8х3
	8х3

	Французский жим
	10х3
	10х3
	10х3
	10х3


В комплексе, который изложен в таблице 4, ярко выражена тенденция к снижению доли вспомогательных упражнений. Нагрузка смещается в сторону соревновательных упражнений. Они, в свою очередь, выполняются в классическом варианте с целью закрепления ранее наработанной техники исполнения. Вес снаряда в соревновательных упражнениях в данном комплексе составляет уже ~80% на момент начала комплекса и плавно увеличивается до ~90% ближе к его концу. Также перед началом комплекса корректируются показатели потенциального разового максимума спортсмена, исходя из замеров, выполненных к концу предыдущего комплекса. Необходимый тренировочный объем достигается уже за счет увеличения отягощения в соревновательных упражнениях, но снижение доли вспомогательных упражнений призвано компенсировать общий стресс для организма стресс от тренировочной нагрузки. Таким образом, данный комплекс учитывает страховку от перетренированности центральной нервной системы и опорно-двигательного аппарата организма троеборца. Артем Васильев выполнял данный комплекс в течении 8-ми недель. В ходе педагогического контроля отмечался устойчивый рост его силовых показателей как в соревновательных, так и во вспомогательных упражнениях. Также была выявлена явная тенденция к увеличению психологической устойчивости спортсмена. К концу комплекса Артем выполнил приседания с весом 120 кг. на 2 повторения. Жим лежа составил 90 кг. на 2 повторения. Становая тяга была выполнена с весом штанги 165 кг. на 2 повторения.
        Третий комплекс призван решать тренировочные задачи, возникающие во время соревновательного этапа подготовки. Доля вспомогательных упражнений сводится к минимуму, отягощение в соревновательных упражнениях значительно увеличивается, общий тренировочный объем сокращается с целью обеспечения наилучшего восстановления спортсмена. 

        В рамках этого комплекса производится так называемая «проходка», которая призвана выявить прогресс в соревновательных движениях и определить примерные веса, которые будут заказываться на первые попытки во время проведения соревнований. Выражается проходка в поднятии отягощения, равного 90-95% от потенциального максимума спортсмена в каждом движении. Проходка выполняется в рамках второй недели комплекса. 

        При этом тренеру необходимо быть максимально бдительным и верно рассчитать необходимую нагрузку в соревновательных движениях. Данный комплекс рассчитан на 3 недели. Он завершает подготовку спортсмена к соревнованиям. Комплекс изложен в таблице 5.
 Таблица 5 – Третий тренировочный комплекс

	Названия упражнений
	Неделя 1
	Неделя 2
	Неделя 3

	Понедельник

	Присед
	115х3х3
	125х1х1
	-

	Жим лёжа
	85х3х3
	80х4х2
	-

	Жим ногами
	6х2
	-
	-

	Среда

	Становая тяга
	160х3х3
	170х1х1
	-

	Жим лёжа
	75х4х3
	-
	-

	Тяга в наклоне
	10х3
	-
	-

	Пятница

	Присед
	110х3х3
	-
	-

	Жим лёжа
	80х3х3
	95х1х1
	-

	Жим узким хватом
	6х2
	-
	-


       В рамках третьей недели предусмотрено обеспечение «разгрузки» спортсмена перед соревнованиями. Под разгрузкой понимается полноценный отдых центральной нервной системы и организма спортсмена перед соревнованиями с целью обеспечения наилучшего восстановления. Основная задача этого комплекса – создание пиковой физической формы троеборца к моменту выступления на соревнованиях.
       Васильевым Артёмом были зафиксированы следующие показатели: присед был выполнен с весом 125 кг. Жим лёжа составил 95 кг. Становая тяга равнялась 170 кг. Все соревновательные упражнения были выполнены в одном повторении. Вес снаряда осознанно оставался меньшим, чем был способен поднять спортсмен. Данный запас в рамках выполнения проходки необходим, если за проходкой следует выступление на соревнованиях. Соревновательные упражнения с максимальным отягощением требуют от спортсмена мобилизации всех доступных физических и психических ресурсов организма. В связи с этим максимально возможные показатели показываются только на соревнованиях после полноценного отдыха и при особых психологических обстоятельствах.
После прохождения спортивной подготовки по разработанным мной комплексам Васильев Артем принял участие в первенстве Пензенской области по пауэрлифтингу, которое проводилось на базе училища олимпийского резерва Пензенской области 20-ого апреля 2024-ого года. Спортсмен представлял сборную спортивного клуба «Дружба» по пауэрлифтингу среди юношей в весовой категории до 74 кг. В рамках соревнований спортсмен выполнил приседания с весом 130 кг. В жиме лёжа Артему покорились 102.5 кг. Вес снаряда в становой тяге составил 190 кг. По итогу выступления Васильев Артем стал победителем первенства Пензенской области по пауэрлифтингу. При этом был перевыполнен норматив 1-ого взрослого разряда по пауэрлифтингу.  
При сравнении результатов в период с начала выполнения первого тренировочного комплекса до выступления на соревнованиях соревновательная сумма выросла на 107.5 кг. В приседаниях прибавка составила 25 кг. В жиме лежа результат увеличился на 32.5 кг. В становой тяге вес снаряда вырос на 50 кг. В процентном соотношении средняя прибавка в каждом из 3-х движений составила ~25%. Этот показатель говорит о грамотном распределении нагрузки при тренировке каждого из трёх соревновательных движений. Также такой высокий показатель прироста результатов указывает на точно подобранный объем тренировочного воздействия. Это в свою очередь подтверждает верность подбора вспомогательных упражнений и обоснованность процентного выражения отягощения снарядов в соревновательных упражнениях в рамках тренировочных комплексов.
Но, при подготовке троеборцев по данным комплексам не стоит забывать, что в зависимости от тренировочного стажа реакция организма спортсмена на тренировочное воздействие будет снижаться. Это неизбежно в связи с повышением адаптивных возможностей организма и увеличением устойчивости к создаваемому тренировками стрессу. Также не стоит упускать из виду фактор генетического предела физических возможностей организма, к которому по мере повышения тренировочного стажа приближается любой спортсмен. Отсюда следует вывод, что данные комплексы не всегда будут обеспечивать столь высокий рост силовых показателей в соревновательных упражнениях в процентном соотношении. Возможны как более низкие, так и более высокие результаты прогресса по мере их выполнения спортсменами уровня начальной специализации. На рисунке 2 схематично отражена разница в реакции организма начинающих и опытных спортсменов на нагрузку.
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Рисунок 2 - Реакция спортсменов разной квалификации на нагрузку

Из этого следует, что при однообразии тренировочного процесса неизбежно возникновение застоя в прогрессе и росте спортивных показателей.

Чтобы избежать подобного негативного явления требуется прибегать к вариативности тренировочных схем и методов. Это означает, что все вышеперечисленные тренировочные комплексы служат лишь в качестве одного из наглядных представлений построения тренировочных циклов, но не отражают всю полноту и многогранность подготовки троеборцев. 

В данных комплексах не описываются многие трудности, с которыми столкнется любой пауэрлифтер при повышении своих соревновательных результатов. Например, в комплексах не отражены многие вспомогательные упражнения, такие как становая тяга с плинтов (подставок под блины). Подобный вид тяги способен решить проблему психологического барьера перед новым для спортсмена весом, а также позволяет выставить рациональные углы между рычагами спортсмена за счет постановки организма в более удобное положение на старте движения. Также не включен в комплекс жим лежа с бруска, который кладется на грудную клетку спортсмена. Подобный вид жима лежа обеспечивает сокращение амплитуды выполнения движения, что позволяет освоить больший для спортсмена вес, подготавливая плечевой пояс к повышенным нагрузкам. Это лишь немногие примеры из большого списка специальных вспомогательных упражнений, которые могут быть применены в процессе спортивной тренировки пауэрлифтера. 
Данные упражнения не отражались в вышеперечисленных комплексах потому, что рациональность их применения складывается из многих факторов каждого отдельно взятого спортсмена. Начиная от соотношения длин рычагов троеборца и заканчивая определенными психологическими и психологическими особенностями. Отсюда следует вывод, что специальные вспомогательные упражнения не универсальны, их постоянное применение не оправдано, а использование необходимо лишь по необходимости. Но в рамках данной работы нахожу весьма оправданным отразить подобные упражнения в отдельной таблице. При возникновении сложностей в подготовке спортсменов каждое из них может быть применено при необходимости. 
Упражнения подобраны для трех соревновательных движений, каждое из них использовалось во многих тренировочных схемах от лучших российских и мировых тренеров по пауэрлифтингу. Также некоторые из данных упражнений применялись в моем личном тренировочном опыте, а также использовались мной для подготовки моих воспитанников. Упражнения изложены в таблице 6.
 Таблица 6 – Специальные вспомогательные упражнения

	Названия упражнений
	Тренировочное воздействие

	Приседания с паузой в нижней точке
	Позволяют развить необходимую глубину приседа и помогают развить более высокую стартовую скорость при вставании из седа.

	Приседания на тумбу
	Обеспечивают четкое разделение упражнения на концентрическую и динамическую фазу и усиленную проработку динамической фазы упражнения. Также помогают в выработке рациональной техники.

	Жим с бруска
	Обеспечивает физическую и психологическую подготовку организма спортсмена к повышению веса тренировочного снаряда в упражнении «жим лёжа».

	Жим с рёбер
	Четко разделает упражнение «жим лёжа» на концентрическую и динамическую фазы движения. Позволяет наработать мощный срыв штанги с груди.

	Тяга с плинтов
	Обеспечивает постановку тела спортсмена в более выгодную позицию на старте движения, а также позволяет преодолеть психологический барьер при освоении новых тренировочных нагрузок.


 Продолжение таблицы 6 – Специальные вспомогательные упражнения

	Тяга с паузой у колен
	Позволяет отработать технически верное исполнение упражнения «становая тяга», четко разделяя данное упражнение на вазу срыва штанги с помоста и вазу раскрытия.


 Присед с паузой в нижней точке особенно помогает спортсменам, у которых возникают определенные проблемы в достижении необходимого для правильного выполнения движения угла. Если кратко, то данный вид приседаний выполняется тогда, когда у троеборца наблюдается явный «недосед». То есть, верхняя поверхность бедра в области тазобедренного сустава находится в параллели, или выше верхней поверхности бедра в области коленного сустава. Подобная техническая ошибка часто приводит к тому, что на соревнованиях спортсмену могут не засчитать результат, показанный в приседе. На рисунке 3 отражена правильная техника выполнения приседаний.
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Рисунок 3 – Демонстрация правильной техники приседаний

        Присед с паузой в нижней точке помогает решить данную техническую ошибку. Данный вид приседаний четко разделяет концентрическую и динамическую фазы приседаний. Таким образом, спортсмен способен подконтрольно достичь необходимого угла в приседаниях (досесть), а также способен выработать необходимый технический навык, который позволит в дальнейшем успешно выполнять присед без паузы. В данном упражнении вес снаряда должен быть значительно снижен по сравнению со стандартными тренировочными весами троеборца и может составлять не более 65% от потенциального максимума.
       Присед на тумбу представляет из себя вариант приседаний, в которых под ягодичные мышцы спортсмена ставится подставка, представляющая из себя ящик или тумбу. Высота данной подставки должна быть такой, чтобы при выполнении приседа ягодицы спортсмена касались ее в тот момент, когда верхняя поверхность бедра в области тазобедренного сустава находится ниже параллели с верхней поверхностью бедра в области коленного сустава. Излагая кратко, должен быть достигнут досед в приседе. Данный вид приседаний подходит для исправления технической ошибки, когда присед спортсмена является излишне коленодоминантным. Упражнение показано на рисунке 4.
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Рисунок 4 – Приседания на тумбу
       Коленодоминантным приседом является движение, в котором спортсмен излишне переносит нагрузку на коленный сустав, тем самым чрезмерно наклоняя спину вперед, перенося при этом нагрузку с центра стопы на носки. Подобное выполнение приседа не рекомендуется, ввиду нерационального распределения нагрузки между суставами человека. 

        Присед на тумбу помогает разрешить данную техническую ошибку. Тело спортсмена заведомо ставится в те условия, при которых таз при выполнении приседа будет отводиться назад, троеборец при этом будет стараться коснуться ягодичными мышцами тумбы. Таким образом, будут достигаться необходимые технические действия, такие как отведение таза назад, создание оптимального наклона спины, сохранение рационального положения коленных суставов. Соответственно, вырабатывается рациональная техника выполнения приседа.
       Также данный вид приседа разделяет движение на концентрическую и динамическую фазы, что благотворно сказывается на развитии динамики при выполнении классического приседа. Вес штанги в данном виде приседа также должен быть не более 65% от потенциального разового максимума спортсмена в классическом приседе.
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Рисунок 5 – Становая тяга с плинтов

      На рисунке 5 изображено упражнение «становая тяга с плинтов». Оно помогает решить проблему так называемого излишнего «подседа» под штангу. Это означает то, что спортсмен, выполняя тягу с плинтов, способен выставить таз при старте движения в более выгодную позицию. Также данный вариант становой тяги подготавливает организм и психику атлета к более высоким тренировочным нагрузкам. Происходит это за счет того, что плинты под дисками штанги сокращают амплитуду движения со штангой при выполнении упражнения, что несколько облегчает выполнение движения, следовательно, позволяет спортсмену освоить больший тренировочный вес.

        Исходя из вышеизложенных данных следует, что специальные вспомогательные упражнения могут значительно помочь в повышении спортивного мастерства троеборцев. Но, их применение оправдано лишь при явном наличии у спортсменов трудностей с освоением техники соревновательных упражнений. Мониторинг возникновения подобных проблем полностью лежит на тренере. Предотвращение технических ошибок, следовательно и увеличение прогресса в спортивной тренировке может быть достигнуто за счет применения подобных специальных вспомогательных упражнений. Таким образом, становится очевидно, что построение тренировочных комплексов практически невозможно без использования данных упражнений. Их перечень столь же обширен, как и список стандартных силовых упражнений, поэтому в рамках данной работы перечисление всех подобных упражнений невозможно. Однако, дана краткая характеристика самых основных специальных вспомогательных упражнений, которые применяются практически всеми троеборцами при достижении определенного уровня спортивного мастерства.
ВЫВОДЫ
       1. Основополагающим аспектом всей многолетней спортивной тренировки в пауэрлифтинге является специальная силовая подготовка. Выражается её главенство в большей, по сравнению с другими сторонами подготовки, силовыми физическими нагрузками на функциональные системы организма. Высокий уровень силовой подготовленности троеборцев напрямую влияет на их успех в последующей технической, тактической и психологической подготовке. 

Главной задачей специальная силовая подготовка ставит как общее развитие всех мышечных групп опорно-двигательного аппарата спортсмена посредством применения общеукрепляющих силовых упражнений, так и последующее углубленное развитие ведущих в силовом троеборье соревновательных упражнений. Данная задача решается путем постепенного повышения длительности тренировочного процесса, а также увеличения интенсивности тренировочной нагрузки на этапе начальной спортивной специализации. 

Тренировочная нагрузка – это мышечная работа, совершенная атлетом за тренировку, недельный, месячный, полугодовой и годовой циклы. Основными параметрами тренировочной нагрузки являются: объем – V; интенсивность – I; количество движений – n; время выполнения – t.
Постоянный контроль и учет тренировочных нагрузок, общего объема физической работы и отслеживание интенсивности тренировочного процесса дают возможность тренеру грамотно и своевременно корректировать процесс тренировок спортсмена, оперативно составлять планы дальнейшей тренировочной работы и строить перспективы всей последующей подготовки. Можно смело делать вывод, что без систематизации и постоянного мониторинга общего объема и интенсивности процесса тренировки невозможно построение оптимального и грамотного тренировочного комплекса. 
       2. Периодизацией называется процесс чередования отдельных тренировочных циклов небольшой длительности в рамках переходного, подготовительного или соревновательного периодов, из которых в дальнейшем выстраивается весь процесс спортивной тренировки. 

От грамотного чередования тренировочных микроциклов и макроциклов зависит и качество общего восстановления организма после физических нагрузок. 

В силовом троеборье выделяют переходный, подготовительный и соревновательный этап подготовки. Каждый из вышеперечисленных этапов происходит на определенном временном отрезке тренировочного процесса. Также, тренировочный процесс разделяется на макроциклы (годовые), мезоциклы (месяц и более) и микроциклы (от недели до месяца).  

В пауэрлифтинге система спортивных соревнований выстроена так, что практически все спортсмены выступают два (возможно и более) раз за тренировочный год. Соответственно, этапы подготовки также дублируются и проходят несколько раз в год, неизменно чередуя друг друга. На подготовительном этапе предусматривается большой объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Но, её увеличение происходит равномерно и постепенно. Длительность этапа, в среднем, ограничена в рамках 8-10 недель.

В рамках соревновательного этапа объем работы в соревновательных упражнениях значительно сокращается, доля вспомогательных упражнений же взаимозависимо снижается. Соревновательный этап по длительности сугубо индивидуален для каждого спортсмена и может длиться как от 1-2, так и до 4-10 недель. Это зависит от опытности спортсмена и от количества стартов, в которых он планирует принять участие. 
Особое внимание при планировании длительности соревновательного этапа следует уделять способности атлета держать так называемую «пиковую форму» на определенном отрезке времени. Чем опытнее спортсмен, тем более длительное количество времени он способен демонстрировать наилучшие силовые показатели. Вес снаряда в рамках данного этапа увеличивается до 90-95% от потенциального максимума троеборца.

Выбор тренировочных объемов нагрузок, запланированных на неделю, должен рассчитываться с учетом так называемого фактора «переносимости нагрузок», или фактора работоспособности. Необходимо чередовать между собой малые, средние, большие и максимальные недельные нагрузки в рамках месячного тренировочного процесса. 
Тренировочный объем определяется по количеству подъемов штанги (КПШ) за тренировку (тренировочный объем), неделю (недельный объем), месяц (месячный объем) и год (годовой объем). Но вместе с тренировочным объемом неизбежно учитывается и общее количество килограмм, поднятых за вышеперечисленные временные отрезки, или так называемый тоннаж. Объем тренировочной работы складывается из количества подъемов штанги, тоннажа и общей напряженности (интенсивности) тренировочной нагрузки. 
Под интенсивностью тренировочной нагрузки в пауэрлифтинге понимается величина среднего веса штанги, высчитывается путем деления общего тоннажа на количество подъемов штанги. Интенсивность тренировочной нагрузки в пауэрлифтинге подразделяется на абсолютную (в килограммах) и относительную (в процентах). Абсолютная интенсивность – это средний тренировочный вес штанги в килограммах. Относительная интенсивность – это средний тренировочный вес штанги в процентах к максимальному достижению в соответствующем упражнении. Рациональное распределение месячной нагрузки по объему и интенсивности в недельных циклах имеет важное значение.

       3. В рамках данной работы мной были разработаны тренировочные комплексы, по которым была выстроена тренировочная программа подготовки к первенству Пензенской области моего ученика, Васильева Атема Витальевича, который стал победителем первенства Пензенской области по пауэрлифтингу (в весовой категории до 74 кг.) в 2024-ом году. За контрольные параметры при разработке комплексов были взяты показатели Артема в соревновательных упражнениях: приседе (105 кг.), жиме лёжа (70 кг.) и становой тяге (140 кг.).
       Первый тренировочный комплекс относился к подготовительному этапу и представлял из себя большой набор из упражнений на каждую мышечную группу, при этом предпочтение отдавалось большой доле вспомогательных и общеукрепляющих базовых упражнений. Данный комплекс Артем Витальевич выполнял 10 недель. Работа в соревновательных упражнениях происходила с весом ~ 70% от потенциального разового максимума вначале выполнения комплекса ~ 85% к концу времени выполнения комплекса. После выполнения данного комплекса производились контрольные замеры. Васильев Артем выполнил присед с весом 115 кг. на 2 повторения. Жим лёжа составил 80 кг. на 2 повторения. Вес снаряда в становой тяге вырос до 150 кг. на 2 повторения. При этом мной был отмечен явный прогресс в техническом исполнении соревновательных упражнений. 
      Второй тренировочный комплекс основался на предыдущем, но предполагал некоторые коррекции. Увеличивался тоннаж в соревновательных движениях, но убавлялось количество подъемов штанги в рабочих подходах. Доля вспомогательных упражнений несколько сокращалась, а также распределялась более равномерно по всей неделе на каждую мышечную группу.  Артем Васильев выполнял данный комплекс в течении 8-ми недель. В ходе педагогического контроля отмечался устойчивый рост его силовых показателей как в соревновательных, так и во вспомогательных упражнениях. Также была выявлена явная тенденция к увеличению психологической устойчивости спортсмена. К концу комплекса Артем выполнил приседания с весом 120 кг. на 2 повторения. Жим лежа составил 90 кг. на 2 повторения. Становая тяга была выполнена с весом штанги 165 кг. на 2 повторения.

Третий тренировочный комплекс был призван решить тренировочные задачи, возникшие вначале соревновательного этапа подготовки. Доля вспомогательных упражнений постепенно сводилась к минимуму, тоннаж в соревновательных упражнениях значительно увеличился, общий тренировочный объем сократился с целью обеспечения наилучшего восстановления спортсмена. Васильев Артём выполнял данный комплекс 3 недели. В его рамках были зафиксированы следующие показатели: присед был выполнен с весом 125 кг. Жим лёжа составил 95 кг. Становая тяга равнялась 170 кг. Все соревновательные упражнения были выполнены в одном повторении. Вес снаряда осознанно оставался меньшим, чем был способен поднять спортсмен. 

После прохождения спортивной подготовки по разработанным мной комплексам Васильев Артем принял участие в первенстве Пензенской области по пауэрлифтингу. Спортсмен представлял сборную спортивного клуба «Дружба» по пауэрлифтингу среди юношей в весовой категории до 74 кг. В рамках соревнований спортсмен выполнил приседания с весом 130 кг. В жиме лёжа Артему покорились 102.5 кг. Вес снаряда в становой тяге составил 190 кг. По итогу выступления Васильев Артем стал победителем первенства Пензенской области по пауэрлифтингу. При этом был перевыполнен норматив 1-ого взрослого разряда по пауэрлифтингу.  При сравнении результатов в период с начала выполнения первого тренировочного комплекса до выступления на соревнованиях соревновательная сумма выросла на 107.5 кг. В приседаниях прибавка составила 25 кг. В жиме лежа результат увеличился на 32.5 кг. В становой тяге вес снаряда вырос на 50 кг. В процентном соотношении средняя прибавка в каждом из 3-х движений составила ~25%. Этот показатель говорит о грамотном распределении нагрузки при тренировке каждого из трёх соревновательных движений. Также такой высокий показатель прироста результатов указывает на точно подобранный объем тренировочного воздействия. Это в свою очередь подтверждает верность подбора вспомогательных упражнений и обоснованность процентного выражения отягощения снарядов в соревновательных упражнениях в рамках разработанных тренировочных комплексов.
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