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Актуальность. Пауэрлифтинг относится Пауэрлифтинг, несомненно, имеет мно-
к динамично развивающимся видам спорта го общего с тяжелой атлетикой, и поэтому
[1,2,3]. Все больше поклонников приобрета- подготовка пауэрлифтеров в первое время во
ет пауэрлифтинг и в Кыргызстане. Одним из многом копировала методику подготовки тя-
подтверждений возрастающей популярности желоатлетов (по научной емкости, обуслов-
пауэрлифтинга является введение его в курс ленности ключевых положений, детально-
«Силовая подготовка» в физкультурных вузах сти проработки основных средств и методов
страны. Интенсивное развитие пауэрлифтин- подготовки), безусловно, являющуюся на се-
га обусловило и появление многочисленных годня одной из самых развитых в спорте,
вопросов по теории и методике подготовки Однако, особенности соревновательной
спортсменов по этому виду спорта. В свою деятельности в пауэрлифтинге предполагают
очередь, это привлекло внимание ученых к и значительные различия в проявлении силы
решению данной проблемы, что также опре- в пауэрлифтинге и тяжелой атлетике. Это
делило выбор темы нашего исследования. дает основание говорить о специфике под-

Вестник КГАФКиС — 17 —



готовки в силовом троеборье. В то же время 
эффективность тех или иных средств, мето
дов и методик в тренировке пауэрлифтеров 
пока еще изучена недостаточно. Некоторые 
научные исследования, носят констатирую
щий характер и базируются только на опи
сании существующей практики подготовки.

Характер специфики соревновательной 
двигательной деятельности в пауэрлифтин
ге пока еще не имеет экспериментального 
подтверждения. В частности, мало изучена 
специфика проявления силы в упражнениях 
силового троеборья у пауэрлифтеров раз
личной квалификации. Можно сказать, что 
современная теория физической подготовки 
в пауэрлифтинге находится в стадии нако
пления фактического материала и теорети
ческого обобщения, что несомненно, имеет 
большое значение для практической работы 
тренеров по пауэрлифтингу.

Между тем, при ознакомлении студентов 
с методикой развития силы в видах спорта, 
связанных с преимущественным проявлени
ем силовых способностей, возникает проти
воречие между запросами практики физиче
ского воспитания студентов по эффективной, 
научно обоснованной методике развития 
силы, учитывающей индивидуальные осо
бенности двигательной деятельности в пау
эрлифтинге, и недостаточной сформирован- 
ностью теории подготовки в силовом трое
борье в этом направлении.

Цель исследования- разработка мето
дики развития силы на занятиях по силовой 
подготовке, основанной на индивидуальных 
особенностях проявления силовых качеств 
в пауэрлифтинге у спортсменов различной 
квалификации.

Гипотеза: методика развития силы у 
студентов, разработанной на основе учета 
особенностей проявления силовых качеств 
в упражнениях троеборья у пауэрлифтеров 
высокой квалификации, позволяющих повы
шение эффективности их силовой подготов
ки на занятиях по пауэрлифтингу.

Объект исследования: процесс силовой 
подготовки студентов физкультурных вузов 
на занятиях пауэрлифтинга. Методика раз
вития силы у студентов физкультурных ву

зов на занятиях по силовой подготовке, ос
нованная на биомеханических особенностях 
её проявления в пауэрлифтинге. Основой 
исследования явились представления о все
общей целостности, взаимосвязи и развитии 
явлений и процессов окружающей действи
тельности, материальности окружающего 
мира, системно-структурный, личностно-де
ятельностный подход в физическом воспита
нии и спортивной тренировке [5].

Результаты исследования.
Установлено, что у квалифицированных 

пауэрлифтеров в упражнениях силового тро
еборья межмышечная сила проявляется:

в приседании -  уступающем (1 ФАЗА), 
преодолевающем режиме, характерном для 
скоростно-силовых упражнений;

в жиме лежа на скамье -  в режиме, близ
ком к изокинетическому;

в тяге -  в преодолевающем режиме, более 
выраженном в основной фазе движения [4].

Доказано, что у пауэрлифтеров массовых 
разрядов сила во всех упражнениях силового 
троеборья проявляется в приседании и жиме 
лежа на скамье в уступающее-преодолеваю- 
щем режиме и в тяге преодолевающей, кото
рые выполняются быстрее, чем у квалифи
цированных пауэрлифтеров.

Разработана более эффективная методи
ка развития мышечной силы у студентов на 
занятиях по силовой подготовке, заключаю
щаяся в создании дополнительного сопро
тивления с помощью партнера в периоды 
проявления наибольших усилий в каждом из 
упражнений силового троеборья и учитыва
ющая биомеханические особенности прояв
ления силы в упражнениях пауэрлифтинга.

Литература

1. Аксенов М.О. Управление тренировочным 
процессом в пауэрлифтинге на основе современ
ных информационных технологий. -  Улан-Уде. 
2006.-23  с.

2. Дворкин Л.С. Возрастные особенности 
развития силовых возможностей школьников 
7-17 лет./ Физическая культура: воспитание, об
разование, тренировка, 2003. -  №3. -  С. 29.

Вестник КГАФКиС - 1 8 -



3.Дворкин Л.С. Методика силовой подготов
ки школьников 13-15ти лет с учетом их сомати
ческой зрелости. -  В кн.: Теория и практика фи
зической культуры. -  М., 1999. -  №3. -  С. 34-35.

4. Зациорский В.М.. Вопросы методики вос
питания физических качеств. -  М., 1990. -  С.54.

5. Бравая Д.Ю. Физиология мышечной дея
тельности. -  М., 2000. -  320 с.

Вестник КГАФКиС - 1 9 -


