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В настоящее время пауэрлифтинг как вид спорта имеет большую популярность среди детей и молодежи, благодаря которому возможно не только реализовать спортивные способности, но и положительно воздействовать на физическую подготовленность.

Подготовке пауэрлифтеров посвящено большое количество исследований (Л.А. Остапенко, 2002; М.О. Аксенов, 2006; О.В. Ворожейкин, 2010; В.В. Кострюков, 2011; Е.С. Тришин, 2011; К.А. Хорунжий, 2012; А.П.  Додонов, 2015; А.В. Завьялов, 2015; В.Н. Авсиевич, 2016; Т.А.  Швалева, 2017; И.Н. Никулин, А.С. Григорян, 2019), но в большинстве из них рассматриваются её научно-методические аспекты обучения и совершенствование техники соревновательных упражнений, планирование нагрузки и развитие силовых способностей в тренировочном процессе высококвалифицированных пауэрлифтеров.

Вместе с тем, проблема развития силовых способностей у пауэрлифтеров на этапе начальной подготовки остается ещё недостаточно изученной.  

Цель исследования – повышение уровня развития силовых способностей у пауэрлифтеров на этапе начальной подготовки на основе специально разработанного комплекса средств и методов.
Для проверки эффективности комплекса средств и методов развития силовых способностей у юных пауэрлифтеров был проведен педагогический эксперимент, в котором участвовали две группы пауэрлифтеров 10-11 лет – одна контрольная и одна экспериментальная, численностью по 10 человек в каждой. 

В контрольной группе учебно-тренировочные занятия проводились в соответствии с Примерной программой по пауэрлифтингу, в экспериментальной – в рамках данной программы использовался разработанный нами комплекс средств и методов по развитию у юных пауэрлифтеров силовых способностей.  

Разработанный нами комплекс средств и методов развития силовых способностей у юных пауэрлифтеров в тренировочном процессе на этапе начальной подготовки состоит из пяти блоков упражнений с определенными методами их выполнения.

Первый блок средств комплекса включает две группы упражнений, направленных на развитие у юных пауэрлифтеров мышц ног: группа силовых упражнений и группа скоростно-силовых упражнений.

Второй блок средств комплекса включает упражнения, направленные на развитие у юных пауэрлифтеров мышц рук: а) упражнения с отягощением веса собственного тела; б) упражнения с внешним сопротивлением.

Третий блок средств и методов развития силовых способностей у юных пауэрлифтеров включает упражнения, направленные на развития мышц туловища.

Четвертый и пятый блоки средств комплекса составили упражнения, направленные на комплексное развитие мышц рук, ног и туловища.

Четвертый блок комплекса включает три группы упражнений, выполняемые методом круговой тренировки.

Пятый блок комплекса составили подвижные игры и эстафеты, направленные на развитие у юных пауэрлифтеров силовых и скоростно-силовых способностей.

Разработанный нами комплекс средств и методов развития силовых способностей у юных пауэрлифтеров использовался в тренировочном процессе на протяжении всего периода педагогического эксперимента. Блоки упражнений периодически чередовались в зависимости от задач занятий, физической подготовленности и психологического состояния занимающихся.  
Начальное тестирование развития силовых способностей юных пауэрлифтеров контрольной и экспериментальной группы показало отсутствие достоверных отличий средних результатов во всех контрольных испытаниях (табл. 1).
Таблица 1

Данные, характеризующие развитие силовых способностей у 

пауэрлифтеров 10-11 лет на начало опытной работы 

	Тесты
	Группы
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная
	

	Прыжок в длину с места (см)

	131,4±3,8
	132,1±3,9
	>0,05

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во)
	10,2±1,1
	10,4±1,2
	>0,05

	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во)
	27,6±2,2
	27,2±2,3
	>0,05

	Бросок н/м (1 кг) из положения сидя (см)
	324,5±7,6
	326,1±7,2
	>0,05


После проведения опытной работы достоверные положительные изменения средних групповых результатов отмечаются во всех тестах у пауэрлифтеров экспериментальной группы в сравнении с результатами контрольной группы (табл. 2). 

Прирост результатов в группах за время опытной работы в тестах, характеризующих развитие силовых способностей у юных пауэрлифтеров, выразился в следующих пропорциях.

В прыжке в длину с места средний результат в контрольной группе вырос на 8,4%, в тоже время у пауэрлифтеров экспериментальной группы – на 12,3%.
Таблица 2

Данные, характеризующие развитие силовых способностей у 

пауэрлифтеров 10-11 лет на окончание опытной работы 

	Тесты
	Группы
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная
	

	Прыжок в длину с места (см)

	142,5±3,8
	148,3±3,8
	<0,05

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во)
	12,7±1,1
	15,2±1,2
	<0,05

	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во)
	33,1±2,2
	37,6±2,3
	<0,05

	Бросок н/м (1 кг) из положения сидя (см)
	401,7±7,6
	432,9±7,2
	<0,05


Значительное улучшение средних результатов отмечается у юных пауэрлифтеров за время проведения педагогического эксперимента и в тестах, характеризующих у них проявление силовой выносливости мышц рук и живота.

Так, в сгибании и разгибании рук в упоре лежа на полу увеличение среднего результата контрольной группы составило 24,5%, в экспериментальной группе – 46,2%.

В поднимании туловища из положения лежа на спине средний результат юных пауэрлифтеров экспериментальной группы улучшился за время опытной работы на 38,2%, в контрольной группе – на 19,9%.

Наконец, в броске набивного мяча сидя двумя руками из-за головы относительный прирост среднего результата пауэрлифтеров экспериментальной группы составил 32,8%, в контрольной группе – 23,8%.

Таким образом, проведенное тестирование юных пауэрлифтеров показало, что разработанный нами комплекс средств и методов оказывает положительное влияние на развития силовых способностей у юных пауэрлифтеров в тренировочном процессе этапа начальной подготовки.
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