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Аннотация: в данной статье раскрывается значимость применения специальных подготовительных упражнений 

(далее СПУ) в тренировочный процесс базового этапа подготовки пауэрлифтеров, для повышения результативности в 

соревновательном упражнении «жим штанги лежа». Авторами разработана методика 4-х недельного мезоцикла, в 

котором рассчитывается количество подъема штанги (далее КПШ) и общая интенсивность (далее ОИ) как 

соревновательных, так и специальных подготовительных упражнений. Цель исследования – разработать методику 

тренировочного процесса с включением специальных подготовительных упражнений в 4-х недельный мезоцикл в 

базовом этапе подготовки пауэрлифтеров, имеющих первый спортивный разряд (далее Ι разряд) и кандидат в мастера 

спорта (далее КМС). Гипотеза исследования – авторами предполагается, что применение специальных 

подготовительных упражнений в базовом этапе тренировочного процесса спортсменов, позволит повысить 

спортивный результат жима штанги лежа. Методы исследования – педагогические наблюдения, педагогический 

эксперимент, статистическая обработка материалов исследования. Объект исследования – тренировочный процесс 

базового этапа подготовки пауэрлифтеров КМС и 1 разряда. Предметом исследования, выступает разрабатываемая 

авторами методика, по совершенствованию результативности выполнения соревновательного упражнения – жима 

штанги лежа. Исследование определяет следующие задачи: совершенствование методики тренировочного процесса с 

помощью специальных подготовительных упражнений для повышения результативности пауэрлифтеров; обосновать 

и проверить с помощью методов наблюдения, сравнения и эксперимента, эффективность применения и включения 

разрабатываемой методики в тренировочный план спортсменов для повышения соревновательного результата. 
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Abstract: this article reveals the importance of using special preparatory exercises (hereinafter referred to as SPS) in the 

training process of the basic stage of training powerlifters to improve performance in the competitive exercise "bench press". 

The authors have developed a 4-week microcycle technique in which the number of barbell lifts (hereinafter referred to as 

NBL) and the total intensity (hereinafter referred to as TI) are calculated both competitive and special preparatory exercises. 

The purpose of the study is to develop a training process methodology with the inclusion of special preparatory exercises in a 

4–week mesocycle at the basic stage of training powerlifters with the first sports category (hereinafter I category) and candi-

date for Master of Sports (hereinafter CMS). The hypothesis of the study is that the authors assume that the use of special pre-

paratory exercises in the basic stage of the athletes' training process will improve the athletic performance of the bench press. 

The research methods are pedagogical observations, pedagogical experiment, statistical processing of research materials. The 

object of the study is the training process of the basic stage of training of CMS and 1st class powerlifters. The subject of the 

research is the methodology developed by the authors to improve the effectiveness of a competitive exercise, the bench press. 

The study defines the following tasks: improving the training process methodology with the help of special preparatory exerci-

ses to improve the performance of powerlifters; to substantiate and verify, using methods of observation, comparison and expe-

riment, the effectiveness of the application and inclusion of the developed methodology in the training plan of athletes to im-

prove competitive performance. 
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Введение 

Одним из наиболее важных вопросов 

совершенствования методики тренировочного 

плана в пауэрлифтинге является применение 

специальных подготовительных упражнений в 

разных этапах подготовки пауэрлифтеров [1, 2, 3, 

4, 5]. Авторами научного исследования 

рассматриваются вопросы правильного подбора и 

соотношения КПШ и ОИ как соревновательного 

упражнения (далее СУ), так и СПУ, в 

тренировочном плане базового этапа подготовки 

вышеуказанных упражнений. В данной работе 

приводятся виды СПУ для жима штанги лежа. По 

мнению авторов, значимую часть в общем объеме 

базового этапа мезоцикла с определенной 

продолжительностью составляют специально 

подготовительные упражнения. Совершенство-

вание общего уровня тренированности и 

повышение спортивных показателей в данном 

виде спорта, достигается с помощью двигательных 

элементов схожих с соревновательными 

упражнениями по характеру движений [5]. Таким 

образом, на основе разработанной методике 

доказывается гипотеза о росте спортивных 

показателей указанного соревновательного 

упражнения с помощью правильного подбора 

упражнений схожими как по характеру движения, 

так и по форме с соревновательным упражнением 

«жим штанги лежа». 

Цель исследования: доказать необходимость 

применения СПУ в пауэрлифтинге (жим штанги 

лежа) для повышения спортивного результата в 

базовом этапе подготовки. Авторами на основе 

поставленной цели выдвигается следующая 

гипотеза, что применение специальных 

подготовительных упражнений в базовом этапе 

тренировочного процесса спортсменов, позволит 

повысить спортивный результат жима штанги 

лежа. 

Задачи исследования: 

1) выделить наиболее значимые СПУ [6, 7, 8], 

которые необходимы для повышения результа-
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тивности; 

2) составить план 4-х недельного мезоцикла, 

включающий данные виды СПУ совместно с 

соревновательными упражнениями. 

Материалы и методы исследований 

В исследовании приняли участие 20 обучаю-

щихся Уфимского юридического института МВД 

России, которые входят в состав группы 

спортивного совершенствования (далее ГСС) по 

пауэрлифтингу, имеющие 1 взрослый разряд и 

КМС. Участники были поделены на 2 группы: 

контрольная «А» – в количестве 10 человек, 

аналогично в экспериментальной «В». 

Перед началом эксперимента были проанали-

зированы тренировочные планы респондентов за 

последние три месяца до начала проведения 

исследования. В ходе анализа тренировочных 

планов авторами было выявлено, что 

спортсменами данные СПУ не применялись. 

Авторами была разработана методика тренировок 

4-х недельного мезоцикла, с включением СПУ для 

экспериментальной группы – «В», где с учетом 

КПШ и ОИ соревновательного упражнения был 

подобран оптимальный объем КПШ и ОИ 

специально-подготовительных упражнений. 

Контрольная группа продолжала тренироваться 

без изменений в тренировочном процессе. 

Проанализировав научные исследования 

авторами был выделен следующий перечень СПУ: 

жим с бруса, жим вниз головой, жим в наклоне, 

жим узким хватом, скоростной жим, жим с паузой. 

Ниже в табл. 1 представлен тренировочный план 

4-х недельного мезоцикла с включением раннее 

выделенных СПУ. 

Таблица 1 

Table 1 
№ 

Недели 

№ 

тренировки Упражнения 

1 

1. – Жим штанги лежа: 50% 5р-1п, 60% 4р-1п, 70% 3р-2п, 80% 3р-2п, 85% 2р-2п. (25) 

– Жим с бруса: 8-10 см. 95% 2р-3п. (6) 

Итого: КПШ 31, ОИ 74.19%. 

2. – жим широким хватом: (более 81см) 50% 4р-1п,  

60% 3р-4п. (16) 

– жим узким хватом: 50% 4р-1п, 60% 3р-4п. (16) 

Итого: КПШ 32, ОИ 57.5%. 

3. – Жим штанги лежа: 50% 5р-1п, 60% 4р-1п, 70% 3р-2п, 80% 3р-6п. (33) 

Итого: КПШ 33, ОИ 71.21%. 

 Всего: КПШ 96, ОИ 66.66%, 

КПШ СУ 58, ОИ СУ 69.87%, 

КПШ СПУ 38, ОИ СПУ 63.42%. 

2 

1. – Жим штанги лежа: 50% 5р-1п, 60% 4р-1п, 70% 3р-2п, 80% 3р-2п, 85% 2р-2п. (25) 

– Жим с бруса: 10-12 см. 95% 2р-1п, 100% 2р-2п. (6) 

Итого: КПШ 31, ОИ 71.61%. 

2. – Жим вниз головой 50% 4р-1п, 60% 4р-1п, 70% 4р-1п, 75% 4р-3п, (24) 

– Жим в наклоне: 35% 4р-1п, 45% 3р-4п. (16) 

Итого: КПШ 40, ОИ 57.5%. 

3. – Жим штанги лежа: 50% 5р-1п, 60% 4р-1п, 70% 3р-2п, 80% 4р-5п. (35) 

Итого: КПШ 35, ОИ 71.71%. 

 Всего: КПШ 106, ОИ 63.83%, 

КПШ СУ 60, ОИ СУ 70.03%, 

КПШ СПУ 46, ОИ СПУ 62.82%. 

3 

1. – Жим штанги лежа: 50% 5р-1п, 60% 4р-1п, 70% 3р-2п, 80% 3р-2п, 85% 2р-4п. (29) 

Итого: КПШ 29, ОИ 71.37%. 

2. – Скоростной жим: 35% 5р-1п, 45% 5р-4п.  (25) 

– Жим с паузой 3-4 секунды: 45% 3р-1п, 55% 2р-4п. (11) 

Итого: КПШ 36, ОИ 45.83%. 

3. – Жим штанги лежа: 50% 5р-1п, 60% 4р-1п, 70% 3р-2п, 80% 2р-5п. (25) 

Итого: КПШ 25, ОИ 68.4%. 

 Всего: КПШ 90, ОИ 62.29%, 

КПШ СУ 54, ОИ СУ 70.38%, 

КПШ СПУ 36, ОИ СПУ 45.83%. 

4 

1. – Жим штанги лежа: 55% 5р-1п, 64% 4р-1п, 75% 3р-1п, 85% 3р-1п, 90% 2р-3п, 85% 

2р-2п. (25) 

Итого: КПШ 25, ОИ 75.8%. 
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Продолжение таблицы 1 

Continuation of Table 1 
 2. – Жим вниз головой 45% 7р-1п, 55% 7р-3п. (28) 

– Жим в наклоне: 35% 7р-4п. (28) 

Итого: КПШ 56, ОИ 43.75%. 

3. – Жим штанги лежа: 50% 5р-1п, 60% 5р-1п, 70% 5р-2п, 75% 5р-5п. (40) 

Итого: КПШ 40, ОИ 68.75%. 

 Всего: КПШ 121, ОИ 63.49%, 

КПШ СУ 65, ОИ СУ 73.45%, 

КПШ СПУ 56, ОИ СПУ 43.75%. 

 

 
Рис. 1. Объем КПШ соревновательного упражнения «жим штанги лежа» и специально-подготовительных 

упражнений. 

Fig. 1. Volume of the NBL of the competitive exercise “bench press” and special preparatory exercises. 

 

 
Рис. 2. Объем ОИ (в процентах) соревновательного упражнения «жим штанги лежа» и специально-

подготовительных упражнений. 

Fig. 2. Volume of the EI (in percent) of the competitive exercise “bench press” and special preparatory exercises. 
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Рис. 3. Общий объем КПШ СУ и СПУ 4-х недельного мезоцикла. 

Fig. 3. Total volume of the NBL SU and SPU of the 4-week mesocycle. 

 

 
Рис. 4. Общий объем ОИ СУ и СПУ (в процентах) 4-х недельного мезоцикла. 

Fig. 4. Total volume of EI SU and SPU (in percent) of a 4-week mesocycle. 

 

Результаты и обсуждения 

Авторами на основе разработанной методики 

был проведен эксперимент над двумя группами 

респондентов, в целях доказывания о необхо-

димости включения СПУ в тренировочный 

процесс пауэрлифтеров для повышения спортив-

ного результата в жиме штанги лежа. Для 

подтверждения выдвигаемой гипотезы был 

разработан план с расчетом еженедельного КПШ 

и ОИ как СУ, так и СПУ с учетом принципов 

вариативности и систематичности выполняемых 

упражнений. 

На рис. 1-2 графически изображен план 

исследуемого мезоцикла с наглядным 

изображением объема КПШ и ОИ за 4 недели 

методической разработки. Так же, на рис. 4-5 

изображена вариативность общего количества 

КПШ и ОИ за весь период мезоцикла, где 

авторами подтверждается применение принципов 

спортивной подготовки таких как: непрерывность, 

постепенность, цикличность и вариативность. 

В результате проведенного исследования было 

выявлено, что экспериментальная группа после 

окончания мезоцикла прибавила в результатах 

10±2 кг., тогда как контрольная группа – 5±2 кг. 

Разница между показателями двух групп 
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составила 5±2 кг., в пользу экспериментальной 

группы. 

Выводы 

Таким образом, проведенное исследование 

подтверждает выдвигаемую авторами гипотезу о 

необходимости применения СПУ в трениро-

вочном процессе базового периода подготовки 

пауэрлифтеров. 

1. Результаты, полученные на основе прове-

денного эксперимента, подтверждают эффектив-

ность разработанного тренировочного плана 

мезоцикла, в котором рассчитывается КПШ и ОИ 

каждого тренировочного процесса, с последую-

щим суммированием общего количества за 

неделю и в целом за весь период, для наглядного 

отображения объема нагрузки СПУ и СУ 

применяемых в базовом этапе; 

2. Вышеуказанные виды СПУ: жим с бруса, 

жим вниз головой, жим в наклоне, жим узким 

хватом, скоростной жим, жим с паузой – схожи по 

характеру и форме с основным соревновательным 

упражнением. 

Как показали результаты исследования, 

применение данных упражнений повышает 

спортивный результат спортсменов выступающих 

в соревнованиях по пауэрлифтингу (жим лежа). 
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