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Одним из наиболее важных и эффективных средств укрепления здоровья и воспитания характера 

во все времена и у всех народов являются занятия физической культурой и спортом. Пауэрлифтинг – 

новый вид спорта, который появился за рубежом лишь в конце 40-х – начале 50-х гг. XX столетия, в 

Россию пришел еще позже, а в настоящее время динамично развивается во всем мире. Популярность 

пауэрлифтинга объясняется простотой, доступностью этого вида спорта, быстрым ростом результатов 

и благотворным влиянием на здоровье спортсмена. Занятия пауэрлифтингом способствуют увеличе-

нию мышечной силы, укреплению связок и суставов, помогают вырабатывать выносливость, гибкость 

и другие полезные качества, воспитывают волю, уверенность в своих силах, повышают работоспо-

собность всего организма. Все это вместе взятое делает данный вид спорта одним из ценных и полез-

ных в воспитании молодого поколения. При занятиях пауэрлифтингом со школьниками 10–11 классов 

развитие силы – это не самоцель, а стремление к достижению их высокой работоспособности, сохра-

нению и укреплению здоровья, так как нередко в повседневной трудовой деятельности в допризыв-

ный период и во время службы в армии молодые люди оказываются не способными преодолевать фи-

зические нагрузки, связанные с проявлением максимальных силовых напряжений. Занятия пауэрлиф-

тингом можно начинать не ранее чем в 14 лет, когда школьник начинает конкретно специализиро-

ваться в пауэрлифтинге, а верхней границы практически не существует. Значительные физические на-

грузки можно выполнять начиная с 17–18-летнего возраста. Но, к сожалению, в тренировочном про-

цессе данного вида спорта до сих пор нет хорошего научно-методического обеспечения, существует 

много нерешенных вопросов, связанных с технологиями и методами обучения.  
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Среди многочисленных средств физ-

культурно-оздоровительной и физкультурно-

развивающей деятельности в общеобразова-

тельной школе как на уроках физической 

культуры, так и в большей степени во вне-

урочных формах организации дополнитель-

ных занятий (внеклассных, внешкольных) у 

школьников старших классов все большое 

значение приобретают занятия силовыми 

видами спорта, в том числе и пауэрлифтин-

гом. Соревнования по этому виду спорта про-

ходят в трех упражнениях – приседание со 

штангой на спине, жим штанги, лежа на гори-

зонтальной скамье, и становая тяга.  

Популярность пауэрлифтинга объясня-

ется простотой, доступностью этого вида 

спорта, быстрым ростом результатов и бла-

готворным влиянием на здоровье и работо-

способность человека [1–3]. 

Пауэрлифтинг, или силовое троеборье 

является видом спорта, который способству-

ет развитию всех физических способностей, 

но в основном силовых. По результатам ис-

следований А.Н. Воробьева, С.Ю. Смолова, 

Б.И. Шейко и других исследователей, имен-

но эти упражнения вовлекают в работу наи-

большее количество мышечных групп чело-

века и тем самым оказывают быстрый эф-

фект в развитии его силовых способностей 

[1–5]. 

Достижение высоких спортивных пока-

зателей в пауэрлифтинге, как и в любом дру-

гом виде спорта, возможно только при усло-

вии систематических занятий, направленных 

на всестороннее физическое развитие, выра-

ботку волевых качеств, стремления к посто-

янному совершенствованию техники выпол-

нения разного рода упражнений и отличную 
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физическую подготовку. Занятия этим видом 

спорта преображают любого человека. Имея 

в арсенале почти весь набор упражнений, 

применяемых культуристами и тяжелоатле-

тами, занимающиеся пауэрлифтингом гар-

монично развивают мускулатуру всего тела и 

улучшают свои силовые способности [1–5]. 

Исходя из вышесказанного, можно ска-

зать, что при правильной организации и со-

держании учебного процесса по физической 

культуре в общеобразовательной школе, при 

этом делая акцент на внеурочную форму за-

нятий, а именно дополнительные физкуль-

турные занятия по воспитанию силовых спо-

собностей у школьников (юношей) 10–11 

классов, занятия пауэрлифтингом окажут 

существенное влияние на развитие данных 

способностей. Это и повлияло на выбор темы 

нашего исследования и разработки экспери-

ментальной методики развития силовых спо-

собностей для юношей старших классов.  

Целью нашего исследования явилось 

изучение влияния дополнительных (физкуль-

турных) занятий пауэрлифтингом на развитие 

силовых способностей юношей 10–11 классов 

в условиях сельской общеобразовательной 

школы. 

В соответствии с целью исследования 

были поставлены следующие задачи. 

1. Изучить литературные источники о 

силовых способностях человека и методиках 

их развития. 

2. Изучить анатомо-физиологические 

особенности организма юношей старших 

классов. 

3. Разработать методику развития сило-

вых способностей юношей 10–11 классов на 

занятиях пауэрлифтингом. 

4. Выявить влияние предложенной ме-

тодики на развитие силовых способностей 

юношей старших классов. 

Для решения поставленных задач в рабо-

те использовались следующие методы. 

1. Изучение, анализ и обобщение науч-

но-методической литературы; 

2. Педагогические наблюдения; 

3. Педагогическое тестирование; 

4. Педагогический эксперимент; 

5. Математические методы. 

Экспериментальное обоснование ме-

тодики 

Юноши старших классов, приходя на за-

нятия пауэрлифтингом, в большинстве своем 

имеют цель нарастить мышечную массу, по-

этому они пытаются форсировать свою спор-

тивную подготовку в этом виде спорта. Но 

они не должны тренироваться как опытные 

спортсмены, занимающиеся в этом виде 

спорта много лет, они не могут копировать 

тренировки хорошо подготовленных трое-

борцев, иначе могут быть травмы, состояние 

перетренированности, нежелательные изме-

нения в деятельности сердечно-сосудистой и 

других систем, отсутствие желания продол-

жать занятия. Основным направлением заня-

тий начинающих пауэрлифтеров должно 

быть хорошее здоровье, физическое развитие 

и функциональная подготовленность, гармо-

ничное развитие всех систем организма, соз-

дание базы для будущих тренировок и спор-

тивных достижений [1–4].  

Нагрузка в этот период, согласно иссле-

дованиям Б.И. Шейко (2004, 2013), подбира-

ется 45–60 % от максимальной для каждого 

спортсмена [1–2]. 

Годовой тренировочный процесс юных 

троеборцев делится на 2 этапа: основопола-

гающий (подготовительный) и начального 

совершенствования. Продолжительность ка-

ждого этапа определяется индивидуально 

для каждого занимающегося в зависимости 

от поставленных целей. В среднем, длитель-

ность их равняется 6 месяцам для каждого 

[1–3]. 

За время тренировочного процесса осно-

вополагающего этапа юным пауэрлифтерам 

надо стараться выполнять нагрузку на ос-

новные мышечные группы. В результате вы-

полнения данной нагрузки происходит 

уменьшение жировой прослойки, увеличива-

ется сила при сохранении собственного веса 

занимающегося. Занятия на данном этапе 

проводятся 3 раза в неделю, упражнения вы-

полняются в 3–5 сериях по 8–10 раз [1–3].  

Упражнения для основополагающего 

этапа. 

1. Подъем гантелей или штанги на би-

цепс стоя.  

2. Жим штанги, стоя с груди или из-за 

головы. 

3. Жим гантелей на наклонной скамье. 

4. Вертикальная тяга блока трицепсами.  

5. Тяга рукояти блока к груди или за го-

лову.  

6. Подъем туловища на умеренно на-

клонной плоскости. 
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7. Тяга штанги в наклоне.  

8. Разгибание туловища, лежа на животе.  

9. Приседание со штангой на плечах. 

10. Беговые, прыжковые упражнения, 

упражнения на растягивание «велосипед». 

11. Тяга штанги («сумо», классическая). 

В основном на основополагающем этапе 

тренировочного процесса юными пауэрлиф-

терами используется классическая тяга 

штанги. 

На этапе начального совершенствования 

в каждой тренировке юных пауэрлифтеров 

следует развивать умения и навыки одного-

двух соревновательных движений, далее 

прибавляется третье. В этот период необхо-

димо следить за правильной техникой вы-

полнения упражнений занимающихся и не 

гнаться за большим весом отягощения, что 

может привести к надрыву мышц и общей 

перетренированности атлетов. Основные 

мышечные группы, определяющие результат 

в жиме лежа и приседаниях, прорабатывают-

ся пауэрлифтерами дважды в неделю. Таким 

образом, за год занятий у них формируется 

солидная база для дальнейшего совершенст-

вания в этом виде спорта [1–3].  

Наилучший недельный режим занятий 

для начинающих атлетов – понедельник, 

среда, пятница или вторник, четверг, суббота 

с одним днем отдыха после каждого трени-

ровочного дня. Такая тренировка обеспечива-

ет гармоничное развитие основных мышеч-

ных групп и формирование оптимальной тех-

ники соревновательных упражнений [7–8].  

В начале занятия атлеты выполняют ди-

намические упражнения для развития под-

вижности и быстроты движений, в конце – 

упражнения для развития выносливости и 

упражнения на растягивание [7–8]. Главное, 

не стараться форсированно увеличивать тре-

нировочные веса, а стремиться к технически 

правильному выполнению каждого повторе-

ния упражнения. Тренеру на занятиях необ-

ходимо осуществлять индивидуальный под-

ход к каждому занимающемуся школьнику в 

подборе нагрузки в упражнениях силового 

троеборья, осуществлять страховку при вы-

полнении данных упражнений [7–8].  

Примерный тренировочный микроцикл 

для начинающего пауэрлифтера представлен 

в табл. 1. 

Основные и дополнительные упраж-

нения пауэрлифтера на этапе начальной 

подготовки 

В пауэрлифтинге к соревновательным 

упражнениям относятся упражнения, входя-

щие в программу соревнований по пауэр-

лифтингу и применяемые в тренировочном 

процессе: 

– приседание со штангой на спине; 

– жим, лежа на горизонтальной скамье; 

– тяга становая. 

 

 

Таблица 1 

Примерный тренировочный микроцикл для начинающего пауэрлифтера 

 
Тренировочное упражнение/дни недели Дозировка (серий/кол-во раз) 

Понедельник, пятница  

Подъем штанги на грудь в высокую стойку 3×8 

Тяга штанги к подбородку узким хватом стоя 3×8 

Приседание со штангой или гирей в руках, опущенных позади тела 6×8 

Жим лежа 6×8 

Жим из-за головы, сидя 3×8 

Разгибание рук трицепсами – со штангой стоя или лежа, или на блоке 3×8 

Подъем туловища на наклонной доске 3×(10–15) 

Среда  

Подъем штанги на грудь с подседом 3×8 

Полные приседания со штангой на плечах 6×8 

Тяга становая 6×8 

Сведение плеч со штангой в опущенных руках 3×8 

Жим гантелей на наклонной скамье 3×8 

Разгибание туловища лежа на животе 3×8 

Наклоны в стороны с гантелью в опущенной руке 3×10 

 

 



2017. Т. 22, вып. 6 (170) 

 147 

Специально-подготовительные упраж-

нения в пауэрлифтинге – это упражнения, 

направленные на изучение и совершенство-

вание как отдельных элементов техники со-

ревновательных упражнений, так и на разви-

тие специальных физических качеств атлета 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости  

и т. д.): 

– подводящие упражнения для присе-

даний; 

– подводящие жимовые упражнения; 

– подводящие тяговые упражнения. 

Общеподготовительные упражнения в 

пауэрлифтинге: со штангой, гирями, ганте-

лями, амортизаторами, на тренажерах, акро-

батические и гимнастические упражнения, а 

также плавание и спортигры, способствую-

щие разностороннему физическому разви-

тию спортсмена [1–3]. 

Условия выполнения соревнователь-

ных упражнений в пауэрлифтинге 

1. Упражнения в пауэрлифтинге выпол-

няются с отягощениями как небольших и 

средних, так максимальных и сверхмакси-

мальных весов. Это требует от мышечной 

системы юного атлета, принимающей уча-

стие в движениях, проявления различных по 

величине напряжений, вплоть до максималь-

ных, динамических и статических [1–3]. 

2. В процессе выполнения упражнения 

с отягощением наблюдается чередование 

усилий: относительно спокойных, уступаю-

щих и статических. Происходит непрерывная 

смена и чередование динамического и стати-

ческого режимов работы как всего тела, так и 

отдельных его звеньев [1–3]. 

3. При разучивании техники упражне-

ний в пауэрлифтинге атлета и штангу следу-

ет рассматривать как единую замкнутую ме-

ханическую систему, имеющую общую опо-

ру, где основным действующим лицом сис-

темы является спортсмен [1–3]. 

Апробация разработанной методики 

проходила во время педагогического экспе-

римента, который был проведен на базе 

СОШ п. Комсомолец Тамбовского района. 

Педагогический эксперимент заключался в 

проведении дополнительных занятий по пау-

эрлифтингу с группой юношей 15–16 лет 

(всего 6 человек) в условиях средней обще-

образовательной школы. Основной целью 

проведения педагогического эксперимента 

являлось изучение влияния занятий пауэр-

лифтингом на развитие силовых способно-

стей юношей 15–16 лет. 

Тренировочные занятия проводились три 

раза в неделю (понедельник, среда, пятница) 

по 60 минут по предложенной нами методи-

ке, включающей изучение технического вы-

полнения соревновательных упражнений в 

пауэрлифтинге и их совершенствование: при-

седание со штангой на спине, жим лежа на 

горизонтальной скамье, тяга становая; приме-

нение специально-подготовительных, подво-

дящих и общеразвивающих упражнений для 

данных соревновательных упражнений.  

В процессе дополнительных занятий 

применялся индивидуальный подход ко всем 

занимающимся. Также на занятиях мы зна-

комили юношей с тренировочным процессом 

в пауэрлифтинге, правилами соревнований в 

данном виде спорта и особенностями пита-

ния. Кроме того, на данном этапе была про-

ведена сравнительная характеристика полу-

ченных показателей соревновательных уп-

ражнений в пауэрлифтинге и показателей 

развития силовых способностей школьников 

(юношей) 15–16 лет в конце эксперимента с 

результатами, показанными данными уча-

щимися в начале эксперимента. 

Результаты тестирования юношей пред-

ставлены в табл. 2, 3.  

Из табл. 2 мы видим, что среднегруппо-

вые показатели упражнений силового трое-

борья у школьников (юношей) в начале ис-

следования низкие (согласно авторской про-

грамме тренировок по пауэрлифтингу для 

новичков И. Тимко): приседание со штангой 

на спине (кг) – 345 кг; жим, лежа на горизон-

тальной скамье (кг) – 285 кг; тяга становая 

(кг) – 400 кг. Согласно другим авторским 

программам по бодибилдингу, данные пока-

затели также являются низкими. Надеемся, 

что в результате систематических занятий 

силовым троеборьем (пауэрлифтингом) по-

казатели указанных выше упражнений зна-

чительно повысятся. 

В табл. 3 представлены показатели сило-

вых способностей юношей старших классов 

экспериментальной группы в начале экспе-

римента. 
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Таблица 2 

Показатели упражнений силового троеборья юношей старших классов  

экспериментальной группы (n = 6) в начале эксперимента 

 

Фамилия  

испытуемого 

Упражнения силового троеборья 

Приседание со штангой  

на спине, кг 

Жим, лежа на горизонтальной 

скамье, кг 
Тяга становая, кг 

А-в 55 45 65 

Г-н 50 40 60 

Д-в 65 55 75 

И-в 50 45 60 

К-н 60 50 70 

П-о 65 50 70 

Среднегрупповые 

показатели 345 285 400 

 

 

Таблица 3 

Показатели силовых способностей юношей старших классов  

экспериментальной группы (n = 6) в начале эксперимента 

 

Фамилия  

испытуемого 

Показатели силовых способностей 

Подтягивание  

на перекладине, 

кол-во раз 

Сгибание  

и разгибание рук  

в упоре лежа,  

кол-во раз 

«Пистолет», 

кол-во раз 

Прыжок  

в длину  

с места, см 

Сгибание  

туловища за 30 с., 

кол-во раз 

А-в 7 15 11 182 17 

Г-н 6 14 9 193 15 

Д-в 9 17 18 205 18 

И-в 5 13 9 176 15 

К-н 8 15 14 203 18 

П-о 7 15 14 200 18 

Среднегрупповые 

показатели 7 14,8 12,5 193,2 16,8 

 

 

Из табл. 3 мы видим, что показатели си-

ловых способностей школьников (юношей) 

10–11 классов, пришедших на занятия сило-

вым троеборьем (пауэрлифтингом), в начале 

эксперимента, также как и показатели сило-

вого троеборья, очень низкие [7]. Особенно 

низкие показатели учащихся в тестах подтя-

гивание на перекладине, сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа, сгибание туловища. 

Среднегрупповые показатели в тестах соста-

вили: подтягивание на перекладине – 7 раз, 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 

14,8 раз, «пистолет» – 12,5 раз, прыжок в 

длину с места – 193,2 см, сгибание туловища 

за 30 секунд – 16,8 раз. Данные показатели 

силовых способностей юношей старших 

классов в полной мере подтверждают необхо-

димость дополнительных занятий с ними уп-

ражнениями на развитие силы различных 

мышц, и конечно мы надеемся, что занятия 

пауэрлифтингом будут способствовать этому.  

После проведения педагогического экс-

перимента (в течение 8 месяцев) со школь-

никами (юношами) 10–11 классов по пред-

ложенной нами методике нами было прове-

дено контрольное тестирование исследуемых 

показателей.  

Прирост среднегрупповых показателей 

силового троеборья юношей старших клас-

сов за период эксперимента представлен в 

табл. 4. 

Из табл. 4 мы видим, что за период экс-

перимента показатели упражнений силового 

троеборья юношей старших классов значи-

тельно улучшились: в упражнении «Присе-

дание со штангой на спине» среднегруппо-

вой показатель составил – 515 кг, прирост 

33,6 %; «Жим, лежа на горизонтальной ска-

мье» – 400 кг, прирост составил 28,7 %; «Тя-

га становая» – 635 кг, прирост составил 37 %. 
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Таблица 4 

Прирост среднегрупповых показателей силового троеборья  

юношей старших классов за период эксперимента 

 

Упражнения силового троеборья 
До 

эксперимента 

После 

эксперимента 
Прирост, % 

Приседание со штангой на спине, кг 345 515 33,6 

Жим лежа на горизонтальной скамье, кг 285 400 28,7 

Тяга становая, кг 400 635 37 

 

 

Таблица 5 

Прирост среднегрупповых показателей силовых способностей  

юношей старших классов за период эксперимента 

 

Показатели силовых способностей 
До 

эксперимента 

После 

эксперимента 
Прирост, % 

Подтягивание на перекладине, кол-во раз 7 18,5 62,2 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз 14,8 38,3 61,4 

«Пистолет», кол-во раз 12,5 21,5 41,9 

Прыжок в длину с места, см 193,2 216,8 10,9 

Сгибание туловища за 30 секунд, кол-во раз 16,8 38,7 56,6 

 

 

Прирост среднегрупповых показателей 

силовых способностей юношей старших 

классов за период эксперимента представлен 

в табл. 5. 

Из табл. 5 мы видим, что показатели си-

ловых способностей школьников 10–11 клас-

сов, пришедших на занятия пауэрлифтингом, 

в конце эксперимента значительно улучши-

лись. Особенно показатели в тестах: подтя-

гивание на перекладине, сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа, сгибание туловища  

и др. Среднегрупповые показатели в тестах в 

конце эксперимента составили: подтягивание 

на перекладине – 18,5 раз, сгибание и разги-

бание рук в упоре лежа – 38,3 раз, «писто-

лет» – 21,5 раз, прыжок в длину с места – 

216,8 см, сгибание туловища за 30 секунд – 

38,7 раз.  

Таким образом, можно сделать вывод, 

что дополнительные физкультурные занятия 

пауэрлифтингом с юношами старших клас-

сов не только улучшили их результаты в си-

ловом троеборье, но и значительно повысили 

показатели силовых способностей. Так, при-

рост данных показателей в тестах составил: 

подтягивание на перекладине – 62,2 %, сгиба-

ние и разгибание рук, в упоре лежа – 61,4 %, в 

тесте «пистолет» – 41,9 %, в прыжках в дли-

ну с места – 10,9 %, сгибание туловища за  

30 секунд – 56,6 %. 
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One of the most important and effective means of strengthening of health and character building at all times and of all 

people are physical culture and sport. The powerlifting – new sport which appeared abroad only in the late 40s – the begin-

ning of the 50s of the XX century has come to Russia later, and is now dynamically developing around the world. Popularity 

of powerlifting is explained by simplicity, availability of this sport, rapid growth of results and beneficial influence on health 

of the athlete. Powerlifting promotes increase of muscle force, strengthening of sheaves and joints, helps to develop endur-

ance, flexibility and other useful qualities, cultivate will, confidence in the forces, increase operability of all organism. All 

these things combined do this sport one of valuable and useful in education of the younger generation. At powerlifting with 

school students of 10–11 forms development of force is not end in itself, but aspiration to achieve their high performance 

preservation and promotion of health as frequently in daily work during the preservice period, and during military service, 

young people are not capable to overcome the exercise stresses connected with manifestation of the maximum power tension. 

Powerlifting can be started not earlier than in 14 years when the school student begins to specialize specifically in powerlift-

ing, and the upper bound practically does not exist. Considerable exercise stresses can be carried out from the age of 17–18. 

But, unfortunately, in training process there is still no good scientific and methodical providing, there are many unresolved 

questions connected with technologies and methods of training. 
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