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дій в захисті під час змагальної діяльності, визначення технічної підготовленості в захисті під час педагогічного тестування, а 
також виявлені взаємозв’язки між досліджуваними показниками, стануть підґрунтям для розробки методики вдосконалення 
техніко-тактичної підготовленості в захисті у баскетболістів команди вищої ліги.    
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СИЛЫ ПРИ ПОСТРОЕНИИ УЧЕБНО- ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПАУЭРЛИФТИНГОМ 

В статье рассматривается методика развития силы  при построении учебно – тренировочного процесса 
пауэрлифтеров. Установлено, что планирование тренировки позволяет выполнить большие физические нагрузки, 
которые способствуют совершенствованию тренировочного процесса.  

Ключевые слова: пауэрлифтинг, физическая подготовка, планирование учебно – тренировочного процесса, 
подготовка к соревнованиям.   

Панкратов Н.С. Методика розвитку сили при побудові навчально - тренувального процесу тих, що 
займаються пауерліфтингом. У статті розглядається методика розвитку сили при побудові навчально - 
тренувального процесу пауерліфтерів. Встановлено, що планування тренування дозволяє виконати фізичні 
навантаження, які сприяють вдосконаленню тренувального процесу. 

Ключові слова: пауерліфтинг, фізична підготовка, планування навчально - тренувального процесу, підготовка 
до змагань. 

Pankratov N.S. Methodology of development of force at a construction educational - training process those that 
engage in пауерліфтингом. Powerlifting (power lifting) recently appeared in Ukraine in recent years is gaining popularity. 
However, published data concerning the characteristics of training in the sport yet accumulated enough known only a few details on 
this issue. Training and competitive activity engaged in powerlifting athlete associated with the manifestation of the maximum force. 
Development and improvement of motor qualities in athletes and, in particular, muscle strength, has been studied by many well-
known experts. However, are still controversial issues related to the development and improvement of methods of force, the 
selection and order of the exercises, the size of weights, number of sets and repetitions, frequency of similar loads, alternating loads 
and recreation. Methodology development and improvement of muscle strength was formed is still mainly oriented lifter exercises 
that are marked speed-strength and requires a manifestation of explosive power. Competitive powerlifting exercises (squats on his 
shoulders, bench press and bent rods) are performed, usually in the static-dynamic mode, muscle contraction, and is the property of 
power. In addition, it is known that each sport has its own special physiological mechanism of efficiency, which requires specific 
training system. Despite the diversity of approaches to the construction of the training process in the system based on the concept of 
alternating loads, providing the fulfillment of their phase supercompensation. 

Key words: weightlifting, physical training, planning training - training process, preparation for a competition. 

Актуальность темы. Пауэрлифтинг (силовое троеборье) недавно появился в Украине и в последнее время 
приобретает все большую популярность. Однако литературных данных относительно особенностей подготовки в этом виде 
спорта пока накоплено недостаточно известны лишь отдельные сведения по этому вопросу [1.2.5]. Тренировочная  и 
соревновательная деятельность спортсмена занимающегося пауэрлифтингом связана с проявлением максимальной силы. 
Развитие и совершенствование двигательных качеств у спортсменов и, в частности, мышечной силы, изучалось многими 
известными специалистами  [4] Вместе с тем до сих пор остаются спорными вопросы связанные с методами развития и 
совершенствования силы, подбором и порядка выполнения упражнений, величиною отягощений, количеством подходов и 



64 
Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                Випуск 9 (64)  2015  

повторений, периодичностью однотипных нагрузок, чередованием нагрузки и отдыха. Методика развития и 
совершенствование мышечной силы формировалась до сих пор, в основном, с ориентацией на тяжелоатлетические 
упражнения, которые носят выраженный скоростно-силовой характер  и требует проявление взрывной силы [6.7.9]. 

Соревновательные упражнения в пауэрлифтинге (приседания со штангой на плечах, жим штанги лежа и тяга 
штанги) выполняются, как правило, в статико-динамическом режиме сокращения мышц и являются собственно силовыми. 
Кроме того, известно [2.8], что каждый вид спорта имеет свой физиологический механизма специальной работоспособности, 
который требует и специфической системы подготовки. При всем разнообразии подходов к построению тренировочного 
процесса в основе системе чередования нагрузок лежит концепция, предусматривающая выполнение их в фазе 
суперкомпенсации. Это обстоятельство предопределяет актуальность изучения восстановительных процессов при занятии 
пауэрлифтингом. Уровень проявления максимальной силы тесно взаимосвязан с эффективностью функционирования 
нервной системы [1]. Поэтому изучение физиологических показателей, обуславливающих проявление максимальной 
мышечной силы в пауэрлифтинге, является, на наш взгляд, необходимым условием для обоснования рациональной 
методики развития и совершенствования силовых способностей. 

В спортивной тренировке особое значение имеет этап непосредственной подготовки к соревнованиям. На 
протяжении этого этапа атлеты, занимающиеся пауэрлифтингом, работают преимущественно с предельными и 
околопредельными весами и совершенствуют способность к проявлению максимальной силы в соревновательных 
упражнениях. Поэтому, в связи с этим изучение особенностей построения тренировочного процесса на этапе 
непосредственной подготовки к соревнованиям с учетом состояния организма спортсменов является, по нашему мнению, 
актуальным и современным. В доступной нам отечественной и зарубежной литературе эта проблема должным образом не 
раскрыта, исследовательские работы в данном направлении проводились мало. 

Цель исследования – влияние особенностей построения учебно-тренировочного процесса на развитие силы у 
занимающихся пауэрлифтингом. 

Решение этой общей цели обуславливает постановку следующих задач: 
1. С помощью анализа научно-методической литературы изучить динамику работоспособности спортсменов. 
2. Выявить последовательность применение различных тренировочных нагрузок избирательной направленности с 

учетом состояния организма занимающегося пауэрлифтингом. 
Методы исследования 
Для решения поставленных задач использовались следующие методы исследований:  
1. Анализ и обобщение научной  методической литературы и изучение опыта практической работы были 

включены работы, которые наиболее полно содержат сведения по данной теме. Использовались материалы из следующих 
областей науки: теории и методики физического воспитания и основ спортивной тренировки, периодизации спортивной 
тренировки, биомеханики, физиологии, психологии, педагогики и др. В список изучаемой литературы вошли публикации, в 
которых рассматривались вопросы, посвященные: методике спортивной тренировки; развитию максимальной мышечной 
силы; построению тренировочного процесса в данном виде спорта на этапе предсоревновательной подготовки; 
особенностям утомления и восстановления после физических нагрузок; основным свойствам центральной нервной системы 
(ЦНС) в условиях спортивной деятельности. 

2.Изучение опыта практической работы проводилось путем анализа документов планирования и учета проведения 
тренировок на различных этапах подготовки занимающихся пауэрлифтингом (в подготовительном, соревновательном и 
восстановительном периодах). 

3.С целью получения  информативного материала и глубокого всестороннего изучения вопросов значения 
развития силы для качественной подготовки занимающихся пауэрлифтингом проводились педагогические наблюдения. 

Организация исследований. Нами были проведены наблюдения за 18 пауэрлифтерами разных уровней их 
спортивной квалификации. Исследования проводились на базе спортивного общества «Украина». 

Результаты исследований. На протяжении  всего времени развития теории и практики  силовой подготовки 
спортсмена узловыми и вместе с тем спорными являются вопросы, связанные с методами развития силовых качеств, 
подбором упражнений и порядком их выполнения, величиною отягощения, количество повторений в подходе, 
периодичностью выполнения однотипных нагрузок и их вариативностью, этапностью спортивной тренировки. Как показал 
анализ литературных источников, практически отсутствует информация относительно методики подготовки в 
пауэрлифтинге. Руководством для построения тренировочного процесса в пауэрлифтинге продолжают служить сведения, 
накопленные школой тяжёлой атлетики и мировым бодибилдингом. Это связано с тем, что тренировочные занятия 
проводятся в одних и тех же залах, используются одни и те же упражнения и методы развития мышечной силы, спортивный 
инвентарь (штанги, гантели, тренажёры). Отличаются только конечные цели. Так в тяжёлой атлетике при подъёме 
максимальных весов демонстрируют взрывные силовые качества мышц, в пауэрлифтинге основными критериями являются 
объём и рельефность мышц, а также гармоничность телосложения. В пауэрлифтинге, так же как и в тяжёлой атлетике, 
необходимо преодолеть максимальный вес, но выполняется это за счёт собственно силовых возможностей мышц. 

В тяжёлой атлетике интенсивность нагрузки отдельных тренировочных занятий и недельного микроцикла принято 
выражать средним весом штанги, интенсивность нагрузки более длительного цикла подготовки (месячного и годового) – 
средним весом штанги, коэффициентом интенсивности и усердной относительной интенсивностью. Объём нагрузки 
определяют по количеству подъёмов штанги и по количеству поднятых килограммов. Правда, как видно, сами названия 
используемых показателей говорят о приблизительном, часто довольно неточном, и, как следствие, о необъективном их 
содержании, так как размах в числовом выражении этих показателей достигает 50 % и более. Поэтому, как показывает 
практика, в пауэрлифтинге не всегда эффективно использовать тренировочные программы, регламентированные 
конкретными величинами отягощений. На наш взгляд, определение тренировочных весов в процентах от последнего 
соревновательного результата, как это принято в других видах спорта, не всегда оправдано. Более того, уровень 
тренированности спортсменов и состояние его физических систем на конкретном этапе подготовки может существенно 
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отличаться от того, какими они были в момент соревнований, состоявшихся месяц, а то и полгода назад. Поэтому, наиболее 
рациональным при построении тренировочного процесса в пауэрлифтинге может быть такой подход, в основе которого 
лежит учёт текущего уровня тренированности спортсмена, его самочувствие, и состояние специфических механизмов его 
организма, обеспечивающий специальную работоспособность, на момент конкретного тренировочного занятия (ТЗ). К тому 
же смысл тренировочного процесса, как известно, заключается не в выполнении каких – либо установленных 
среднестатистических объёмов нагрузки с определённой интенсивностью, а в создании оптимальных условий для 
адаптационных перестроек в организме спортсмена с целью дальнейшего повышения уровня тренированности. 

Изучение этапа непосредственной подготовки к соревнованиям в пауэрлифтинге позволило нам объединить и 
синтезировать накопленный теоретический и практический опыт. Анализ литературных данных показал, что пока не 
существует чётких, научно обоснованных практических рекомендаций по этому вопросу. В начале нашего констатирующего 
эксперимента при подготовке исследуемых спортсменов к соревнованиям в основу тренировочного процесса брались 
известные положения, наработанные тяжелоатлетами и культуристами. Однако в процессе их использования в 
пауэрлифтинге не всегда удавалось добиться эффективности тренировочного процесса. При разнообразии вариации 
сочетания объёма, интенсивность тренировочных нагрузок, количество тренировочных занятий и других показателей, 
можно отметить, что в то время практиковалось объединение в одном тренировочном занятии трёх соревновательных 
упражнений и частое использование околопредельных и предельных отягощений или, наоборот, избежание подъёмов 
больших весов. Как выяснилось потом, это и привело к ошибкам. На основании анализа литературных данных, результата 
собственных исследований и наблюдений нами были сформулированы следующие методические положения 
предсоревновательной подготовки в пауэрлифтинге:  

  Тренировочное занятие, являясь элементарной структурной единицей тренировочного процесса, определяется 
многими факторами, основными из которых считаются цель и задача данного ТЗ, в зависимости от чего и осуществляется 
подбор упражнений, величина нагрузки, режим работы и отдыха. ТЗ комплексной направленности (на разные группы мышц) 
должно строится с учётом последовательного решения отдельных задач. Количество задач относительного числа 
нагружаемых мышечных групп не должно быть более 2 – 3, а на каждую мышечную группу не более 3 упражнений. Это 
связано с тем, что более узкая направленность ТЗ способствует более быстрому и усиленному развитию физических 
способностей. 

  Приоритет в последовательности выполнения упражнений должен принадлежать соревновательным или 
близким им по структуре и величине отягощения. Так как они требуют максимальной концентрации внимания и напряжения 
психомоторных функций. 

  В ТЗ после основных соревновательных упражнений необходимо применять упражнения локального 
воздействия, направленные, в основном,  на увеличение мышечной массы и улучшение трофики мышц, доводя тем самым 
мышцы до состояния отказа работать. Такой блок упражнений, способствует повышению результата в конкретном 
соревновательном упражнении, характеризуется большой силовой нагрузкой избирательной направленности. На наш 
взгляд, и по мнению ряда специалистов именно такие нагрузки влекут за собой значительные изменения гемеостаза и, 
использование их в состоянии компенсации или суперкомпенсации, способствует постоянному оптимально – 
максимальному росту тренированности. Полезный эффект сочетания таких упражнений возрастает в результате комуляции 
(взаимоусиливающего соединения), их ближайших и следовых эффектов, то есть эффектов, возникающих по ходу каждого 
упражнения, и сохраняющихся, преобразуясь во времени от предыдущих упражнений. 

  Во всех упражнениях с отягощениями, кроме тех, которые используются с целью разминки или восстановления, 
целесообразно использовать принцип повторного максимума (ПМ). Он заключается в том, что величина отягощения должна 
быть такой, чтобы его можно было поднять только запланированное количество раз и не больше. Эффективность принципа 
ПМ объясняется тем, что максимальные усилия, являясь сильнейшими раздражителями, создают условия для полной 
мобилизации двигательных элементов и деятельности всех систем организма. Однако следует отметить, что принцип ПМ 
больше необходимо использовать спортсменам – разрядникам и тем спортсменам, которые достигли недостаточно 
высокого уровня реализации накопленного двигательного потенциала. По мере роста тренированности спортсменов 
большие нагрузки, влекущие за собой более выраженный реакции организма, могут значительно увеличить время 
восстановления, что, в свою очередь, усугубляется состоянием перетренированности. Основным методом развития 
максимальной мышечной силы в пауэрлифтинге является метод максимальных кратковременных усилий, который 
непосредственно влияет на улучшение внутримышечной координации. Для увеличения размера мышечных поперечников 
наиболее эффективным является метод многоразовых субмаксимальных усилий. Приоритет в использовании этих методов 
меняется в зависимости от поставленных задач, периода подготовки, а также зависит от степени сдерживающего фактора 
массы собственного тела спортсмена, связанного с допустимыми пределами соответствующей весовой категории. 

  С целью усиления противодействия отягощению в той части амплитуды движения соревновательного 
упражнения, которая наиболее трудновыполнима, а также для укрепления связок эффективно использовать статические 
напряжения, но не чаще одного раза в неделю относительно каждого соревновательного упражнения. Длительность 
максимального напряжения на протяжении 4 – 6 секунд. 

  Для повышения эффективности тренировки в пауэрлифтинге необходимо сочетать методы, направленные как 
на увеличение мышечного поперечника (выполнение упражнения на 8 – 10 ПМ), так и на совершенствование нервно – 
мышечных связей (1 – 3 ПМ). Использование 4 – 7 ПМ комплексно повышает силовые возможности спортсмена. 
Максимальную силу наиболее рационально увеличивать поэтапно. На первом этапе решаются задачи подготовительного 
характера в основном с целью расширения функциональных возможностей организма спортсмена и увеличения мышечной 
трофики. В этот период выполняется объёмная работа с использованием средних весов и большого количества ПМ. На 
втором этапе (ближе к соревнованиям) особенно соревновательные, приближаются по своей структуре к условиям 
соревнований с использованием околопредельных весов с меньшим числом ПМ, что способствует улучшению 
внутримышечной координации. 
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  Для более эффективного увеличения максимальной силы мышц и с целью согласования её с рациональной 
техникой упражнения с отягощением в негативной фазе, необходимо выполнить в среднем и медленном темпе, а в 
положительной – скорость движения должна быть оптимально – максимальной. 

  Основные действия на мышцы приходят во время положительной фазы выполнения упражнения, но иногда 
следует использовать и упражнения, выполняемые в негативной фазе, когда величина отягощения достигает 120 – 130 % 
от максимальной. Именно благодаря такому методу можно стимулировать работу большинства необходимых двигательных 
единиц, что, в свою очередь, улучшает внутримышечную координацию. 

  Количество подходов определяется возможностью спортсмена выполнять упражнения таким образом, чтобы 
сохранить все заданные параметры (технику, темп, интервал отдыха). По мере повышения квалификации и приобретением 
умения реализовывать свои двигательные возможности спортсменам можно делать только один подход, но “до отказа”.  

  Тренировочное занятие с большими силовыми нагрузками избирательной направленности (БСНИН) необходимо 
соотносить с фазой суперкомпенсации нагружаемых мышц. В связи с этим, соревновательные упражнения необходимо 
выполнять 1 – 2, в исключительных случаях 3 раза в неделю. При этом один раз нагрузка должна быть предельной или 
околопредельной с использованием принципа ПМ (тренировочное занятие 1 – го типа, ТЗ – 1), а через два – три дня ТЗ, в 
которой величина отягощения уменьшается на 20 – 30 %, но количество подходов и повторений не меняется 
(тренировочное занятие 2 – го типа, ТЗ – 2). Таким образом, стимулируются восстановительные процессы. При 
необходимости и при условии быстрого восстановления может проводиться тренировочное занятие 3 - го типа (ТЗ –3), 
которое следует после ТЗ – 2 спустя 2 – 3 дня. Величина отягощения, в ТЗ – 3 составляет 85 – 97 % от веса в предыдущем 
ТЗ – 1. Количество подходов и повторений в подходе или не меняется, или несколько уменьшается. Спортсмены высокой 
квалификации, тяжёлых весовых категорий и те, которые имеют высокий уровень реализации двигательного потенциала, 
могут включать ТЗ – 1 один раз в 2 – 3 недели. 

  Наиболее оптимальными и продолжительными являются семидневный тренировочный микроцикл. Именно 
такая продолжительность обеспечивает его согласование с основными закономерностями общего режима жизни и 
деятельности спортсмена. 7 дней достаточно для восстановления мышц к последующему занятию с БСНИН. В случаях, 
когда восстановление наступает ранее, чем через 7 дней и нервно – мышечный аппарат спортсмена некоторое время уже 
находится в фазе суперкомпенсации, продолжительность микроцикла не меняется. Известно, что нахождение организма в 
таком состоянии несколько дней впоследствии не сказывается негативно на тренировочном процессе. Нужно 
предусматривать ситуацию и когда 7 дней может быть недостаточно для наступления полного восстановления. В таких 
случаях через 7 дней проводится ТЗ – 3. В последующие 7 дней суперкомпенсация уже наступает, и отягощение может 
увеличиваться.  

ВЫВОДЫ 
1. Представлена методика подготовки в пауэрлифтинге на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям, в 

основу которой легли положения спортивной тренировки. Специфичность этой методики в отличие от уже известных в 
других, в том числе и силовых видах спорта, предусматривает выполнение больших избирательных (на определенную 
группу мышц) нагрузок в состоянии суперкомпенсации механизма организма спортсмена, обеспечивающего   выполнение  
данных нагрузок.   

2. Известное  ранее    утверждение   о  том,   что   также  подтверждается   и   в   наших исследованиях, гласит, что 
после больших силовых нагрузок сроки восстановления    увеличиваются    и    вследствие    этого    спортсмен может   
повторять   тренировочные   занятия   с   большой   нагрузкой относительно   не  часто.    

3. Известное мнение о том,  что  для  достижения  состояния  спортивной  формы каждый     спортсмен,     согласно     
индивидуальным особенностям, должен провести определенное количество тренировочных занятий, влияет на 
длительность этапа непосредственной подготовки к соревнованиям в пауэрлифтинге. Такая подготовка в пауэрлифтинге 
может продолжаться несколько дольше, чем об этом было известно ранее.  

4. Непосредственная     подготовка     к     соревнованиям спортсменов   высших  разрядов   может  удлиняться   из-
за  того,   что, как известно, с ростом мастерства спортсменов повышается их   способность к   более   напряженной   
деятельности,   что   в   свою очередь, может увеличивать сроки восстановления после больших нагрузок. 
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