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Введение 

 Достижение высоких спортивных показателей в пауэрлифтинге, как и в 

любом другом виде спорта, возможно только при условии систематических 

занятий, направленных на всестороннее физическое развитие, выработку 

волевых качеств, стремления к постоянному совершенствованию техники 

выполнения разного рода упражнений и отличную физическую подготовку. 

Имея в арсенале почти весь набор упражнений, применяемых культуристами 

и тяжелоатлетами, занимающиеся пауэрлифтингом гармонично развивают 

мускулатуру всего тела и улучшают свои силовые способности. Однако, 

начинающие спортсмены, приходя в тренажерный зал, пытаются обойти 

свою базовую подготовку и «гонятся» за весами, что обычно приводит к 

тяжелым травмам или перетренированности. 

 Актуальность работы состоит в том, что современное общество не 

рационально используют теорию в практике   тренажерного  зала  для 

усовершенствования и роста силовых способностей. Основной  задачей 

развития силы является развитие общей физической подготовки спортсмена. 

Цель заключается в глубоком изучении теоритических инструментов, 

способствующих развитие силы в пауэрлифтинге, методов и форм 

применения их  на своих тренировках. 

  Объект исследования – тренировочный процесс у юношей 17-19 лет, 

занимающихся пауэрлифтингом  с использованием базовой подготовки.  

  Предмет исследования – комплекс упражнений базовой  подготовки, 

направленный на развитие силовых способностей для студентов 1-2 курсов. 

Гипотеза дипломной работы: мы предполагаем, что процесс  развития 

силовых способностей для студентов 1-2 курсов  будет протекать 

эффективнее, если в тренировочном процессе подготовки будет использован 

специальный комплекс упражнений базовой  подготовки. 

В соответствии с целью, предметом и гипотезой исследования были 

определены следующие задачи: 

 Изучитьисторию становления такого вида спорта, как пауэрлифтинг. 



 Изучить классификации упражнения в пауэрлифтинге. 

 Изучить понятие «силы» в силовом виде спорта  

 Изучить экипировку в пауэрлифтинге  

 Изучить методы силовых способностей  

 Разработать специальный комплекс упражнений  на развитие 

силовых способностей для студентов 1-2 курсов, занимающихся 

пауэрлифтингом. 

 Проверить эффективность разработанного комплекса  упражнений 

базовой подготовки в педагогическом эксперименте. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы:сравнительно-сопоставительный, описательный, методы 

моделирования и анализа. 

 Место проведения:апробация проходила в секции по пауэрлифтингу на 

базе 6 корпуса СГУ для студентов  СГУ им. Н.Г. Чернышевского 1-2 курсов. 

Эксперимент проводился с сентября 2018 года по март 2019 года(7 месяцев).  

В установленном эксперименте принимали участие спортсмены  двух групп: 

экспериментальная и контрольная. Обе группы состояли из 10 юношей  в 

возрасте 17-19 лет.  

 Новизна исследуемой работысостоит в том, что нами было, на 

основании широкого круга источников проанализировано и составлена 

методика развития силовых способностей в пауэрлифтинге для студентов 1-2 

курсов. Так, например, в ходе педагогического эксперимента было выявлено, 

что экспериментальная группа в отличии от контрольной, показала прирост 

силовых способностей благодаря новой методике составленной нами. 

 В ходе педагогического эксперимента была изучена история 

пауэрлифтинга от начала её зарождения, до современности. Пристальное 

внимание были направлены на теории познании силы, факторов, влияющих 

на силу, методов развития силовых способностей  и 

классификациифизических упражнений в пауэрлифтинге.  Также 

рассмотрели экипировку в пауэрлифтинге.  



 Структура работы: дипломная работа «Методика развития силовых 

показателей в пауэрлифтинге студентов 1-2 курсов» состоит из введения, 

двух глав, списка литературных источников, включающего 48 источников, и 

приложения.  

 Глава 1 имеет теоретический характер.  

 В первом параграфе рассматривается история становления такого вида 

спорта как пауэрлифтинг, начиная с древнего Египта до современности. В 

данном параграфе описывается, как появился пауэрлифтинг,  и как развивали 

силу раньше.Пауэрлифтинг, или по-другому силовое троеборье — это вид 

спорта, в котором спортсмены преодолевают сопротивление максимально 

тяжелого веса. К соревновательным упражнениям в пауэрлифтинге 

относятся: 

1. Приседания со штангой на спине. Данное упражнение выполняется, 

атлет приседает со штангой на плече , при этом тазобедренные мышцы 

находятся на уровне ниже колен, ноги не при этом не двигаются, как и 

штанга. 

2. Жим лежа на горизонтальной скамье. Атлет,лежа на скамье на 

выпрямленных руках берет вес. Далее, спортсмен крепким хватом 

опускает штангу вниз, касаясь груди, после чего выжимает его в 

исходное положение , при этом не отрывая спину, плечи и ноги. 

3. Становая тяга. Спортсмен поднимает штангу и выпрямляется при 

взятии веса. В конечной позиции колени держатся прямо, а плечи 

распрямлены назад, с точным соблюдением техники. 

 Это базовые упражнения. Общую сумму поднятого веса определяет 

квалификацию спортсмена.В пауэрлифтинге важнее силовые показатели в 

отличие от бодибилдинга, где упор делается на красоту и фактуру тела.Все 

спортсмены выступают в своей возрастной и весовой категории. Затем 

показатели сравниваются. Тот, кто взял максимальный суммарный вес в трех 

упражнениях, побеждает. Если сумма у двух силачей совпадает, победа 

присуждается тому, кто имеет меньший вес тела. 



  Во втором параграфе  мы изучаем понятие «силы» в силовом виде 

спорта. Сила - это способность человека, преодолевать внешнее 

сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий 

(напряжений). 

 В третьем параграфе рассматриваем факторы, влияющие на развитие 

силы. Выделяют несколько факторов, влияющие на развитие силы и над 

большинством человек не имеет над ними контроля. Так, тип мышечного 

волокна, возрастные особенности, пол, длина плеча и мышцы, место 

сухожильной вставки и другие важные факторы воздействуют на 

способность развивать мышечную систему при тренировках. Однако надо 

иметь в виду еще один важный фактор, влияющий на развитие силы: силовые 

упражнения должны выполняться в медленном темпе и до утомления 

мышцы. 

 Методы развития силовых способностей рассматриваем в четвертом 

параграфе. Здесь описаны методы применяемые на тренировках, а именно: 

метод повторных усилийважным тренировочным фактором в этом методе 

является количество повторений упражнения, «ударный» метод применяется 

для развития "амортизационной" и "взрывной силы", метод максимальных 

усилий, метод изометрических усилий характеризуется максимальным 

напряжением мышц в статическом режиме. При выполнении таких, 

упражнений сила прикладывается к неподвижному предмету и длина мышц 

не изменяется. Все эти методы помогают развить силу на тренировках. 

 В пятом параграфе описана классификация физических 

упражнений в пауэрлифтинге. Согласно классификации в тяжелой атлетике, 

применительно к пауэрлифтингу, в первую группу входят соревновательные 

упражнения - приседания, жим лежа на горизонтальной скамье и становая 

тяга.Вторая группа объединяет специально вспомогательные упражнения. 

 Завершается глава  экипировкой в пауэрлифтинге. Чтобы обойтись без 

минимального травматизма, и удобно заниматься спортом используют 

экипировку. Экипировка в пауэрлифтинге бывает поддерживающей 



(усиливающей) и неподдерживающей. Последняя является обязательной во 

всех официальных соревнованиях и разрешена в «безэкипировочном» и 

«экипировочном» пауэрлифтинге без ограничений. 

 В главе 2 проводится педагогический эксперимент для студентов 1-2 

курсов на повышении силовых показателей в пауэрлифтинге. Место 

проведения:  апробация проходила в секции по пауэрлифтингу на базе 6 

корпуса СГУ для студентов  СГУ им. Н.Г. Чернышевского 1-2 курсов. 

Эксперимент проводился с сентября 2018 года по март 2019 года(7 месяцев).  

В установленном эксперименте принимали участие спортсмены  двух групп: 

экспериментальная и контрольная. Обе группы состояли из 10 юношей  в 

возрасте 17-19 лет. Для экспериментальной группы мы составили методику 

развития силовых способностей в пауэрлифтинге 1-2 курсов(взятые по Б.И. 

Шейко), а контрольная занималась на основе учебно-тренировочной группы. 

Также на занятиях мы знакомили студентов с тренировочным процессом в 

пауэрлифтинге, правилами соревнований в данном виде спорта и 

особенностями питания. Кроме того, была проведена сравнительная 

характеристика полученных показателей соревновательных упражнений в 

пауэрлифтинге и показателей развития силовых способностей студентов17–

19 лет в конце эксперимента с результатами, показанными данными 

учащимися в начале эксперимента. Средне групповые показатели 

упражнений силового троеборья у студентов обеих групп в начале 

исследования низкие (согласно авторской программе тренировок по 

пауэрлифтингу для новичков Б.И. Шейко). Согласно другим авторским 

программам по пауэрлифтингу, данные показатели также являются низкими. 

Надеемся, что в результате систематических занятий силовым троеборьем 

(пауэрлифтингом) показатели упражнений значительно повысятся.В начале 

занятия атлеты выполняют динамические упражнения для развития 

подвижности и быстроты движений, в конце – упражнения для развития 

выносливости и упражнения на растягивание. Главное, не стараться 

форсировано увеличивать тренировочные веса, а стремиться к технически 



правильному выполнению каждого повторения упражнения. Нам, на 

занятиях необходимо осуществлять индивидуальный подход к каждому 

занимающемуся студенту в подборе нагрузки в упражнениях силового 

троеборья, осуществлять страховку при выполнении данных упражнений. 

В начале, а также и в конце эксперимента обе группы сдали нормативы 

по соревновательным упражнениям ,подтягивание на перекладине, сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа, «пистолет», прыжок в длину с места, 

сгибание туловища за 30 сек. Прирост среднегрупповых показателей силовых 

способностей студентов 1-2 курсов экспериментальной и контрольной групп 

, за период эксперимента представлен в приложении  А. Средне групповые 

показатели мы рассчитывали по формуле: находили общую сумму в одном 

тесте, затем делили на количество участников(10 человек), так нашли 

средний показатель. Далее мы находили погрешность, мы средний 

показатель делили на 9,7 (доверительная вероятность).Мы видим, что 

показатели силовых способностей студентов 1-2 курсов, пришедших на 

занятия пауэрлифтингом, в конце эксперимента значительно улучшились, 

особенно у экспериментальной группы , так как специально для них мы 

использовали методику Б.И.Шейко. Особенно показатели в тестах: 

подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 

сгибание туловища и др. Таким образом, можно сделать вывод, что 

дополнительные занятия пауэрлифтингом  со студентами 1-2 курсов не 

только улучшили их результаты в силовом троеборье, но и значительно 

повысили показатели силовых способностей.  

 В заключенииподводится итог методики развития силовых 

способностей студентов 1-2 курсов и применении её в педагогическом 

эксперименте, по результатам которых понятно, что разработанная нами 

новая методика работает, а также узнали историю пауэрлифтинга, изучили 

теорию понятия силы, методы силовых способностей, классификацию 

упражнений и рассмотрели экипировку в пауэрлифтинге. 



В ходе тренировок спортсмен также повышает свою общую 

физическую подготовку,  становится более выносливым здоровее. Мы видим 

дальнейшее перспективу применения теории в практике, чтобы развиваться и 

добиваться успехов в силовом виде спорта. 

В приложение включен примерный тренировочный комплекс 

упражнений для начинающего пауэрлифтера, а также результаты тестов 

обеих групп, представлены все в таблицах. В приложении Б иллюстративно 

показано соревновательные упражнения, а именно это: приседания со 

штангой на плечах; жим лежа; становая тяга. В приложении В показана 

экипировка в пауэрлифтингев фотокарточках. 
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