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Спортивные результаты в пауэрлифтинге обусловлены не только технической подготовленностью спортсменов, но и во многом благодаря развитию у них специфических силовых качеств. Таким образом, основу тренировочного процесса в пауэрлифтинге помимо принципов и методов составляют силовые упражнения, направленные на развитие у спортсменов силовых качеств.

Развитию у пауэрлифтеров силовых качеств посвящено значительное количество исследований (А.А. Бондаренко, 2009; О.В.  Ворожейкин, 2010; В.В. Кострюков, 2011; А.А. Тимошенко, 2011; К.А. Хорунжий, 2012; А.В. Завьялов, 2015; И.Н. Никулин, А.С. Григорян, 2019), но большинство из них связаны с подготовкой высококвалифицированных спортсменов.

В тоже время, проблема развития специфических силовых качеств у пауэрлифтеров 16-17 лет в условиях дополнительного образования остается недостаточно изученной.  

Цель исследования – экспериментально обосновать комплекс средств развития силовых качеств у юношей 16-17 лет, занимающихся пауэрлифтингом в условиях дополнительного образования. 

Разработанный комплекс средств развития силовых качеств у юношей 16-17 лет, занимающихся пауэрлифтингом в условиях дополнительного образования, включает две группы упражнений: группу силовых упражнений на спортивных тренажёрах; группу упражнений со штангой собственно силовой направленности.

Для развития силовых качеств у пауэрлифтингов экспериментальной группы использовались шесть спортивных тренажёров: тренажер для жима ногами; тренажер для тяги верхнего блока; тренажер для тяги нижнего блока; сгибание рук на нижнем блоке; сгибание рук в кроссовере.  

На каждом тренировочном занятии использовались три силовых упражнения на тренажёрах, которые чередовались в течение недели.

Группу упражнений со штангой собственно силовой направленности составили упражнения на развитие мышц ног, спины и рук.

Проверка комплекса осуществлялась в педагогическом эксперименте, в котором приняли участие две группы юношей 16-17 лет, занимающихся пауэрлифтингом – одна контрольная и одна экспериментальная, численностью по 9 человек в каждой.

В контрольной и экспериментальной группе учебно-тренировочные занятия проводились по единой программе по пауэрлифтингу, однако в экспериментальной группе для развития силовых качеств использовался разработанный комплекс средств.
 Для оценки эффективности комплекса было проведено тестирование силовой подготовленности испытуемых обеих опытных групп.

На начало опытно-экспериментальной работы юноши контрольной и экспериментальной группы не имели статистически достоверных различий в средних результатах по тестам, характеризующих развитие у них силовых качеств (табл. 1).
Анализ итогового тестирования подтвердил достоверное улучшение результатов силовой подготовленности у юношей-пауэрлифтеров экспериментальной группы по всем трем контрольным испытаниям, где они оказались более высокими по сравнению с результатами контрольной группы (табл. 2).
Таблица 1

Данные тестирования силовой подготовленности пауэрлифтеров 16-17

лет контрольной и экспериментальной группы на начало опытной работы
	Тесты
	Данные опытных групп
	Р

	
	К.Г.
	Э.Г. 
	

	Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз
	9,9±0,7
	9,6±0,8
	> 0,05

	Отжимание в упоре на брусьях, кол-во раз
	12,7±0,9
	12,9±0,9
	> 0,05

	Прыжок в длину с места, см


	212,1±5,3
	212,4±5,1
	> 0,05


Таблица 2

Данные тестирования силовой подготовленности пауэрлифтеров 16-17

лет контрольной и экспериментальной группы на окончание опытной работы
	Тесты
	Данные опытных групп
	Р

	
	К.Г.
	Э.Г. 
	

	Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз
	13,2±0,8
	15,9±0,7
	< 0,05

	Отжимание в упоре на брусьях, кол-во раз
	18,4±1,1
	22,6±1,0
	< 0,05

	Прыжок в длину с места, см


	219,6±5,1
	225,7±4,9
	< 0,05


Наибольшие изменения в процентном выражении произошли у пауэрлифтеров экспериментальной группы в отжимании в упоре на брусьях, где прирост среднего группового результата составил 75,2%, в контрольной группе результат по этому тесту увеличился на 44,9%.
Об эффективности реализованного нами в опытной работе комплекса средств развития силовых качеств также свидетельствуют результаты юношей экспериментальной группы в подтягивании на высокой перекладине и прыжке в длину с места. 

На 65,6% улучшился средний результат пауэрлифтеров экспериментальной группы в подтягивании на высокой перекладине, в контрольной группе положительные изменения в данном тесте были в меньшей степени выражены – 33,3%. Прирост среднего результата в прыжке в длину с места у юношей экспериментальной группы составил 6,3%, у пауэрлифтеров контрольной группы – 3,5%.
Улучшение результатов в ходе опытной работы отмечается и в соревновательных упражнениях, если на начало эксперимента они не имели достоверных отличий (табл. 3), то по его завершению зафиксированы данные, позволяющие констатировать достоверный прирост средних результатов у пауэрлифтеров экспериментальной группы по сравнению с контрольной группой (табл. 4).

Таблица 3

Результаты, полученные при выполнении соревновательных упражнениях

пауэрлифтерами 16-17 лет на начало опытной работы 
	Упражнения
	Группы
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная 
	

	Жим штанги лежа (кг)
	49,3±0,7
	49,7±0,6
	>0,05

	Становая тяга

(кг)
	78,6±1,1
	78,2±0,9
	>0,05

	Приседание со штангой (кг)
	71,4±1,0
	71,8±1,1
	>0,05


Таблица 4

Результаты, полученные при выполнении соревновательных упражнениях

пауэрлифтерами 16-17 лет на окончание опытной работы 
	Упражнения
	Группы
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная 
	

	Жим штанги лежа (кг)
	55,2±0,7
	58,9±0,6
	<0,05

	Становая тяга

(кг)
	89,3±0,9
	95,1±0,9
	<0,05

	Приседание со штангой (кг)
	81,7±1,0
	87,6±1,0
	<0,05


В жиме лежа средний результат пауэрлифтеров контрольной группы за время педагогического эксперимента вырос на 12,0%, экспериментальной группы – на 18,5%.

В становой тяге повышение среднего результата у пауэрлифтеров контрольной группы составило 13,6%, экспериментальной группы – 21,6%. В приседании со штангой соответственно – 14,4 и 22,0%.
Таким образом, полученные в ходе опытной работы данные дают основание заключить, что применение на тренировочных занятиях пауэрлифтеров разработанного комплекса средств позволяет повысить у них уровень развития силовых качеств и результаты в соревновательных упражнениях.
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