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В статье описана методика развития взрывной силы рук и ног, гибкости позвоночника
на начальном этапе подготовки подростков пауэрлифтеров. Отражены данные о ре-
зультатах тестирования пауэрлифтеров разной квалификации. Описаны данные анке-
тирования специалистов и тренеров-преподавателей по вопросам подготовки на началь-
ном этапе тренировочного процесса.
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Актуальность. В настоящее время пауэрлифтинг
(силовое троеборье) является распространенным
видом спорта среди всех возрастных категорий, в
том числе и подростков. Этот вид спорта включает
в себя три базовых упражнения: приседание со штан-
гой, жим штанги лежа, становая тяга. Выполнение
соревновательных упражнений требует максималь-
ных мышечных усилий. Проявление максимальной
силы возможно только при наличии основательной
базовой подготовки и определенного уровня разви-
тия, как общих физических качеств, так и специ-
альных [1]. Наиболее важным является развитие
специальных физических качеств на начальном
этапе подготовки пауэрлифтеров [2, 3]. Развитие этих
качеств формирует основу достижения высоких
результатов в соревновательной деятельности по
мере роста мастерства спортсмена [4].
Основной концепцией специальной силовой под-

готовки спортсменов-новичков является поднимание
непредельного отягощения до выраженного утомле-
ния. В основном внимание уделяется развитию
собственно силовых способностей [5], а ряду важней-
ших для пауэрлифтинга специальных физических
качеств: специальной гибкости, координации движе-
ний, взрывной силе должного внимания на начальном
этапе подготовки пауэрлифтеров не уделяется.  Се-
годня недостаточно данных о средствах и методах
развития специальных качеств спортсменов-пауэр-
лифтеров и динамики их развития на начальном
этапе подготовки [6, 7].

Цель исследования: разработать методику разви-
тия взрывной силы рук и ног, а также гибкости поз-
воночного столба.

Задачи исследования:
1.Провести анкетирование по вопросам содержа-

ния физической подготовки на начальном этапе
тренировочного процесса спортсменов-пауэрлиф-
теров.

2.Определить взрывную силу и гибкость у пауэр-
лифтеров разных тренировочных групп.

3. Выявить взаимосвязь между уровнем развития
взрывной силы и гибкости с результатами соревнова-
тельных упражнений.

4. Подобрать средства и методы для развития
взрывной силы и гибкости позвоночника для под-
ростков-пауэрлифтеров на начальном этапе подго-
товки.

Методы и организация и исследования. Иссле-
дование проводилось на базе межкафедральной
научно-исследовательской лаборатории «Медико-
биологическое обеспечение спорта высших дости-
жений». Для выявления мнения тренеров о необхо-
димости развития разных специальных физических
качеств пауэрлифтеров были проанкетированы
25 человек. Тестирование физических качеств пау-
эрлифтеров проходило в предсоревновательный пе-
риод подготовки, были протестированы такие каче-
ства, как взрывная сила рук и ног, а также гибкость
позвоночного столба. Всего было протестировано
56 спортсменов разной квалификации и тренировоч-
ных групп. Статистическая обработка заключалась
в сравнении различий по критерию Т-Стьюдента и
корреляционному анализу Спирмена.

Результаты исследования и их обсуждение. В ре-
зультате полученных данных анкетирования трене-
ров-преподавателей (р<0,05) стало известно, что 70 %
опрошенных считают, что развивать специальные
физические качества  нужно в группах начальной
подготовки, а 30 %  высказывают мнение, что это
нужно делать в учебно-тренировочных группах.
Все опрошенные тренеры-преподаватели говорят

о том, что развитие специальных физических ка-
честв оказывает существенное влияние на формиро-
вание правильной техники соревновательных упраж-
нений на начальном этапе подготовки юных спортс-
менов. Большинство тренеров называют координа-
ционные способности, гибкость теми качествами,
развитие которых позволит  освоить технику базо-
вых упражнений  в кратчайшие сроки.
Наиболее значимым качеством на начальном

этапе подготовки опрошенные тренеры считают
специальную гибкость, которая помогает освоить
технику соревновательных упражнений, а также
избежать в дальнейшем тренировочном процессе
различных травм. На второе место по степени необ-
ходимости развития на начальном этапе подготовки
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было выбрано такое качество, как взрывная сила.
Способность справляться с максимальным и около-
максимальным весом в условиях ограниченной опоры,
а также координировать свои мышечные усилия
тренеры поставили на 3-е место (рис. 1) (р<0,05).
По всеобщему мнению тренеров-преподавателей

учебно-тренировочным группам для достижения
более высоких результатов не хватает пластичности,
гибкости, координации, взрывной силы, а также
определенной степени развития специальных сило-
вых качеств.  Для групп высшего спортивного мас-
терства — силовой выносливости, взрывной силы,
координации. Эти данные свидетельствуют о том,
что возникает необходимость создания и внедрения
системы подготовки спортсменов-пауэрлифтеров,
которая будет направлена на развитие именно тех
качеств, с помощью которых спортсмен сможет про-
явить себя в полной мере.
Результаты исследования взрывной силы рук

(рис. 2) и ног (рис. 3), гибкости позвоночного столба
(рис. 4) у пауэрлифтеров разных тренировочных
групп выявили, что показатели взрывной силы рук
и ног отличаются у разных тренировочных групп,
значительно увеличиваясь по мере роста спортивной
квалификации, что свидетельствует о большой роли
развития не только медленной силы (собственно сило-
вых способностей), как считалось ранее, но и взрыв-
ной силы (скоростно-силовых способностей) в ре-

зультативности пауэрлифтеров. С ростом спортив-
ной квалификации у пауэрлифтеров увеличиваются
показатели гибкости позвоночного столба.
Анализ взаимосвязи взрывной силы рук и ног и

гибкости позвоночного столба с результатами сорев-
новательных упражнений в пауэрлифтинге (рис. 5)
выявил сильную степень корреляции  результатов
соревновательных упражнений с взрывной силой
рук и ног (р<0,05), значительную степень корреляции
с гибкостью позвоночного столба (р<0,05). Следова-
тельно, взрывная сила рук и ног и гибкость позво-
ночного столба являются специальными физичес-
кими качествами пауэрлифтеров, лимитирующими
их спортивную результативность.
Результаты анкетирования тренеров-препода-

вателей и результаты тестирования спортсменов-
пауэрлифтеров доказывают, что возникла необхо-
димость создания методики развития взрывной силы
ног и рук, а так же гибкости позвоночного столба
на начальных этапах занятий пауэрлифтингом.
При разработке методики специальной физичес-

кой подготовки для развития взрывной силы рук и
ног, а так же гибкости позвоночного юных пауэр-
лифтеров учитывались их возрастные особенности
[2, 7]. Были подобраны специфические упражнения,
которые могли бы применяться  и как подводящие,
а также могли бы быть использованы в блоке спе-
циальной разминки, для подготовки мышечных групп

Рис. 1. Соотношение развития специальных физических качеств
на начальном этапе подготовки пауэрлифтеров по мнению тренеров

(МС — медленная сила, Г — гибкость, В — выносливость,
КС — координационные способности, ВС — взрывная сила)
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Рис. 2.  Показатели взрывной силы ног у пауэрлифтеров разных тренировочных групп
(ВСМ — группа высшего спортивного мастерства, СС — группа спортивного совершенствования,

УТ — учебно-тренировочная группа, НП — группа начальной подготовки)
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Рис. 5. Величины коэффициентов корреляции соревновательных упражнений
с физическими качествами

к выполнению сложных соревновательных упражне-
ний (табл. 1).
Предложенные упражнения по структуре сходны

с соревновательными и, главным образом, решают
задачу развития ключевых качеств юного пауэрлиф-
тера. Специальная разминка была включена в струк-
туру занятия для акцентирования нагрузки на основ-
ные мышечные группы. Таким образом, это способ-
ствует развитию специальных физических качеств,

частично формирует  правильную структуру всех
соревновательных упражнений, содействует усво-
ению техники сложных основных и вспомогатель-
ных двигательных действий и рациональному исполь-
зованию времени тренировочного занятия.
Вспомогательные упражнения главным образом

должны быть направлены на закрепление получен-
ных умений, а также на развитие слабых мышечных
групп, которые прямым или косвенным образом
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Рис. 3.  Показатели взрывной силы рук разных тренировочных групп
(ВСМ — группа высшего спортивного мастерства, СС — группа спортивного совершенствования,

УТ — учебно-тренировочная группа, НП — группа начальной подготовки)

Рис. 4.  Показатели гибкости позвоночного столба разных тренировочных групп
(ВСМ — группа высшего спортивного мастерства, СС — группа спортивного совершенствования,

УТ — учебно-тренировочная группа, НП — группа начальной подготовки)
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задействованы в определенной фазе соревнователь-
ного движения.
Общефизические упражнения формируют мы-

шечный корсет атлета, укрепляют суставы, развива-
ют общие физические качества. Спортивные игры
помогают развить такие качества, как ловкость,
быстрота, а также нагрузка аэробного характера
оказывает положительное влияние на жизненно
важные системы организма [4].
В соответствии с разработанной методикой глав-

ным методом выполнения упражнений является
серийно-повторный. Все упражнения условно раз-
делены на две фазы в зависимости от режима работы
мышц: преодолевающая и уступающая.
В упражнениях, направленных на развитие

гибкости позвоночного столба, в преодолевающей
фазе — быстрый характер выполнения двигатель-
ного действия; в уступающей фазе — медленный
характер выполнения двигательного действия.
В упражнениях, направленных на развитие взрывной
силы рук и ног, в преодолевающей фазе — взрывной
характер выполнения двигательного действия;
в уступающей фазе — быстрый и медленный харак-
тер выполнения двигательного действия. Упражнения
выполняются в трех режимах: статический, динами-
ческий, статодинамический. Методику следует при-
менять в переходном и предсоревновательном пери-
одах.

Выводы:
1.Оптимальным соотношением ОФП со СФП для

групп начальной подготовки, по мнению большин-
ства тренеров, является 70/30, при этом необходимо
развивать специальные физические качества уже на
начальном этапе. Основными специальными качест-
вами, которые нужно развивать в группах начальной
подготовки, являются: гибкость, взрывная сила,
координационные способности.

2. Показатели взрывной силы рук и ног, гибкости
позвоночного столба отличаются у разных трениро-
вочных групп, значительно увеличиваясь по мере
роста спортивной квалификации пауэрлифтеров.

3. Показатели взрывной силы рук и ног и гиб-
кости позвоночного столба тесно взаимосвязаны с
результатами соревновательных упражнений в
пауэрлифтинге. Сильная степень корреляции  сорев-

Таблица 1 
Взаимосвязь и распределение специальных упражнений  

для развития взрывной силы рук и ног и гибкости позвоночного столба 
 

Упражнения Взрывная сила рук/ 
 упражнения 

Взрывная сила ног/ 
упражнения 

Гибкость позвоночного 
столба/упражнения 

Жим лежа Отжимания с выпрыгиванием, 
отжимания от скамьи  
с выпрыгиванием (д), 
отжимания от скамьи  
с выпрыгиванием и 
изменением хвата (д),  
жим лежа с эспандером, 
кроссоверы (д) 

 мостик с грифом (с-д),  
накаты на скамье (д),  
наклоны с грифом на 
пояснице назад (д),  
мостик с упором о 
гимнастическую стенку (д) 

Приседания   Выпрыгивания на одной ноге 
со скамьей (д),  
выпрыгивания со скамьи (д), 
приседания с гантелями (с-д), 
разгибания ног (д),  
жим ногами (д),  
выпады со степа (д) 

рывок (с-д),  
наклоны вперед с грифом (д) 

Становая тяга тяга Т-грифа (д) , лесоруб (д), тяга нижнего блока в положении 
лежа (д) 

гиперэкстензии (с-д), наклоны 
вперед со степа с гантелями 
пружинящие (д) 

       Примечание: (с) — статический режим, (д) — динамический режим, (с-д) — статодинамический режим 

новательных упражнений установлена с взрывной
силой рук и ног, значительная — с гибкостью позво-
ночного столба.

4. В тренировочный процесс юных пауэрлифте-
ров следует включать специальную разминку. Ос-
новным методом выполнения специальных физичес-
ких упражнений является серийно-повторный. На-
грузка  должна соответствовать 50-70 процентам от
повторного максимума. Упражнения выполняются
в трех режимах: статический, динамический, стато-
динамический. Акцентируется внимание на выпол-
нении преодолевающей и уступающей фаз движения.
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ОСОБЕННОСТИ  ТРУДОВОЙ
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПЕЦИАЛИСТОВ
ПО УПРАВЛЕНИЮ ПЕРСОНАЛОМ,
ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ СОДЕРЖАНИЕ
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В данной статье представлены результаты исследования особенностей трудовой де-
ятельности специалистов по управлению персоналом, которые позволили определить
комплекс профессионально значимых физических и психических качеств специалиста.
Знание о специфике труда, условиях протекания трудовых операций и о необходимом
наборе профессионально важных психофизических качеств, способствует рациональ-
ному и обоснованному подбору средств физической культуры для профессионально-
прикладной физической подготовки будущих специалистов по управлению персоналом.

Ключевые слова: профессионально важные качества, профессионально-прикладная
физическая подготовка, тяжесть и напряженность труда.
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Введение. Рыночная экономика современного
государства, неотъемлемой частью которой является
конкуренция, выдвигает свои требования к молодым
специалистам. Положение выпускников вузов на
рынке труда характеризуются неоднозначностью,
которая определяется специфичностью направлений
подготовки выпускников и их востребованностью
на рынке труда. В ситуации превышения предло-
жения рабочей силы на рынке труда, сформирован-
ного в основном за счет специалистов по управлению
персоналом со стажем, выпускникам, только что
окончившим вуз и преимущественно не имеющим
опыта работы по специальности, достаточно сложно
выдержать конкуренцию и претендовать на качест-
венные рабочие места [1].
В настоящее время появилась настоятельная

необходимость в широком использовании новых,
активных методов обучения в вузе, позволяющих
сократить путь от приобретения знаний к их приме-
нению на практике. Процесс обучения должен пред-
ставлять собой рациональную совокупность различ-
ных дидактических форм, методов и средств, с
помощью которых возможно воспроизвести пред-
метное и социальное содержание профессионального
труда [2, 3].
Основным критерием профессиональной подго-

товленности человека к трудовой деятельности явля-
ется соответствие требованиям производства, и его
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физического состояния. Профессиональная работо-
способность человека, в основе которой лежат спе-
циальные знания, умения, навыки и определенный
набор профессионально значимых физических и
психических качеств, в свою очередь оказывает вли-
яние на продуктивность труда [4].
Каждому конкретному виду труда свойственна

определенная совокупность функций, которую можно
представить в виде различных подфункций и трудо-
вых операций. Порядок и объем включения физиче-
ских и умственных потенций человека, интенсив-
ность и повторяемость целесообразных движений,
их продолжительность существенно меняются в за-
висимости от санитарно-гигиенических и социально-
экономических условий, в которых протекает про-
цесс труда. В этой связи следует подчеркнуть, что в
структуре цикла разных видов труда могут преоб-
ладать те или иные функции, выполнение которых
образует функциональное содержание труда работ-
ника [5].
Физическое воспитание студентов вузов, в рам-

ках раздела профессионально-прикладной физиче-
ской подготовки, осуществляется с учетом условий
их предстоящей профессиональной деятельности,
специфики труда, причин утомления и професси-
ональных заболеваний. На основании этого исполь-
зуются различные средства физической культуры
и спорта для формирования у студентов професси-
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