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В настоящее время пауэрлифтинг является достаточно популярным видом спорта среди студенческой молодежи, позволяющим добиваться не только спортивных успехов, но и способствующий повышению их физической подготовленности.

По мнению многих специалистов (И.В. Бельский, 2000; Б.И. Шейко, 2000; Ю.В. Устинов, 2008; О.В. Ворожейкин, 2010; В.Н. Авсиевич, 2015; А.Н. Козулько, 2018), основным, определяющим фактором высоких достижений в спортивных соревнованиях пауэрлифтеров выступает результат в становой тяге, это объясняется тем, что выполнение данного упражнения требует включения в работу наибольшего количества мышечных групп.

Вместе с тем научных исследований связанных с проблемой повышения уровня двигательного потенциала в становой тяге у юношей-пауэрлифтеров, занимающихся в условиях спортивной секции высшего образовательного учреждения недостаточно.

Цель исследования заключалась в выявление условий, средств и методов повышения уровня двигательного потенциала в становой тяге у юношей-студентов, занимающихся пауэрлифтингом в спортивной секции вуза.
Под двигательным потенциалом юношей в становой тяге мы понимаем совокупность физических возможностей обеспечивающих выполнение данного упражнения в пауэрлифтинге.

Анализ специальной литературы и анкетирование тренеров позволило нам вывить три группы условий, способствующих повышению уровня двигательного потенциала в становой тяге у юношей:

- биомеханические условия: 

а) оптимизация исходного положения исходя из конституции тела спортсмена;

б) правильное расположение рычагов тела при выполнении упражнения.

- педагогические:

а) использование физических упражнений, позволяющих воздействовать на все основные мышцы, участвующие в выполнении становой тяги;

б) комплексное применение подводящих и специальных силовых упражнений;

- психологические:

а) психологический настрой. 

Разработанный нами комплекс средств, направленный на повышение двигательного потенциала становой тяги у студентов, занимающихся пауэрлифтингом в спортивной секции вуза, включает два блока упражнений: блок подводящих и блок специально силовых упражнений.
В блок подводящих упражнений вошли: наклоны со штангой на плечах стоя, ноги в коленных суставах согнуты, наклоны сидя, наклоны через «козла», поднимание ног при фиксированном туловище, лежа животом на «козле», поднимание плечами стоя с отягощением в руках и другие.

Блок специальных силовых упражнений составили: тяга, стоя на подставке, тяга с плинтов из исходного положения гриф ниже коленей, тяга с плинтов из исходного положения гриф выше коленей, тяга с плинтов из исходного положения гриф у коленей, тяга становая в висе и другие.

Эффективность комплекса проверялась в педагогическом эксперименте, который проводился в течение сентября 2018 – апреля  2019 года на базе Курского государственного медицинского университета. В нем участвовали 18 студентов-юношей в возрасте 19-23 лет, которые были подразделены на контрольную и экспериментальную группы, численностью по 9 человек в каждой. Учебно-тренировочные занятия проводились 3 раза в неделю по 2 академических часа.

На начало формирующего педагогического эксперимента анализ количественных средних результатов в контрольных испытаниях, характеризующих двигательный потенциал становой тяги студентов экспериментальной и контрольной групп, показал, что они достоверно не отличались (табл. 1).
На окончание опытной работы благодаря реализации в учебно-тренировочном процессе юношей экспериментальной группы разработанного нами комплекса упражнений достоверно улучшились результаты по сравнению с контрольной группой во всех исследуемых показателях (табл. 1).
Таблица 1

Данные показателей, характеризующих двигательный потенциал

становой тяги студентов экспериментальной и контрольной групп

	Показатели
	Контрольная группа
	Прирост

(%)
	Экспериментальная группа
	Прирост

(%)

	
	до
	после
	
	до
	после
	

	Жим ногами лежа на тренажере (кг)
	102,4±5,6
	108,9±5,2
	6,3
	101,7±5,7
	112,5±5,6*
	10,6

	Прыжок в высоту с места (см)
	46,8 ± 2,7 
	49,1 ± 2,5
	4,9
	47,3±2,8
	52,7 ± 2,6*
	11,4

	Динамометрия правой руки (кг)
	54,4±1,4
	56,6±1,3
	4,0
	53,9±1,5
	60,2±1,4*
	11,7

	Динамометрия левой руки (кг)
	46,3±1,8
	48,2±1,6
	4,1
	46,1±1,9
	52,4±1,7*
	13,7

	Становая тяга (кг)


	147,5±4,8
	157,6±4,8
	6,8
	148,1±5,2
	165,9±5,0*
	12,0


Примечание. Достоверность различий:  * -  при Р < 0,05 (t – критерий Стьюдента)
Динамика результатов в контрольных испытаниях у юношей контрольной и экспериментальной группы выглядит следующим образом.

Так, результаты в жиме ногами на тренажере, характеризующего проявление силы ног у пауэрлифтеров, выросли в экспериментальной группе с 101,7 до 112,5 кг, а в контрольной группе – с 102,4 до 108,9 кг.
В прыжке в высоту с места, характеризующего взрывную силу ног, средней результат в экспериментальной группе за время опытной работы увеличился с 47,3 до 52,7 см, в контрольной группе – с 46,8 до 49,1 см.

В результатах кистевой динамометрии также наблюдается более выраженная динамика прироста у юношей экспериментальной группы, чем у спортсменов контрольной группы. Результаты динамометрии правой руки выросли в экспериментальной группе с 53,9 до 60,2 кг, тогда как в контрольной группе – с 54,4 до 56,6 кг. Соответственно результаты динамометрии левой руки изменились в такой пропорции: с 46,1 до 52,4 кг в экспериментальной и с 46,3 до 48,2 кг в контрольной группе.

Непосредственно в становой тяге средний результат за время опытной работы в экспериментальной группе увеличился с 148,1 до 165,9 кг, что составляет на 17,8 кг лучше, чем первоначальный результат, в контрольной группе – с 147,5 до 157,6 кг. 

Таким образом, в результате анализа полученных данных можно сделать заключение о том, что юноши экспериментальной группы имеют более высокий уровень двигательного потенциала в становой тяге, чем их сверстники из контрольной группы.
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