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Аннотация. В данной статье рассматривается формирование силовых способностей юношей с задержкой психи-

ческого развития при занятиях пауэрлифтингом. Пауэрлифтинг – один из эффективных и доступных средств раз-

вития физических качеств и укрепления здоровья занимающихся. Правильная организация учебно-тренировочных 

занятий по пауэрлифтингу юношей с задержкой психического развития, приведёт к наиболее быстрому увеличению 

уровня развития силовых способностей. На сегодняшний день правильная организация тренировочного процесса у 

юношей с задержкой психического развития является весьма актуальной, так как занятия пауэрлифтингом ока-

зывают существенное влияние на развитие силовых способностей.  
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Введение© 

Физическое развитие и двигательные способности де-

тей с задержанным психическим развитием находятся в 

тесной взаимосвязи с их психическим и физическим 

здоровьем. 

Исследованиями (У. В. Ульенкова, Е. М. Мастю-

кова, Н. Ю. Борякова) установлено, что типичными для 

детей с ЗПР являются нарушения двигательных способ-

ностей: 

© Тарасова Е. С., Оленова А. А., 2023 

– к точному управлению силовыми способно-

стями; 

– усвоению заданного ритма движений;

– быстрому реагированию на внешние сигналы;

– переключению с одних видов двигательной де-

ятельности на другие. 

Среди многочисленных средств физкультурно-оздо-

ровительной деятельности для развития силовых спо-

собностей детей данной категории можно отнести пау-

эрлифтинг. 
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Пауэрлифтинг включает в себя силовое троеборье 

(приседание со штангой, жим штанги лежа и становая 

тяга), эти упражнения вовлекают в работу наибольшее 

количество мышечных групп и тем самым оказывают 

эффективное влияние на развитие силы. 

Возраст специализации в пауэрлифтинге может 

начинаться не ранее 14 лет, а верхней границы практи-

чески не существует. Целенаправленное обучение тех-

никам пауэрлифтинга начинают с 16-17 летнего воз-

раста [2].  

Цель исследования – изучить влияние занятий пау-

эрлифтингом на силовые способности юношей с задерж-

кой психического развития. 

Задачи исследования 

1. Анализ научно-методической литературы.

2. Сравнить уровень силовых способностей юношей

с задержкой психического развития экспериментальной 

и контрольной групп. 

3. Выявить пауэрлифтинг формирование силовых

способностей юношей с задержкой психического разви-

тия.  

Методы исследования 

Для решения поставленных задач нами были ис-

пользованы следующие методы. 

1. Анализ данных научно-методической литера-

туры. 

2. Педагогические наблюдения.

3. Педагогический эксперимент.

4. Контрольно-методические испытание (тесты).

5. Методы математической статистики.

Педагогический эксперимент проводился на 

базе ГБУ РС(Я) Республиканский центр адаптивной фи-

зической культуры и спорта» с 01.09.2022 по 

28.05.2023 г. В исследовании принимали уча-

стие 14 юношей в возрасте 16–17 лет, которых мы раз-

делили на две группы (контрольная, эксперименталь-

ная).Участники эксперимента, только начинающие по-

сещать спортивную секцию по пауэрлифтингу. 

Учебно-тренировочные занятия по пауэрлифтингу 

проходили 3 раза в неделю. У экспериментальной 

группы по мере повышения развития силовых способ-

ностей занятие стали проводить 4 раза в неделю по 1 

часу.  

Для определения уровня силовых способностей мы 

использовали следующие тесты: жим лежа штанги 

(кг), взятие на грудь (кг), полуприседание (1 раз с мак-

симальным весом). 

Тренировочные занятия для экспериментальной 

группы строились на персональном подходе к каждому 

занимающемуся, т.е. учитывались такие обстоятельства 

как, состояние здоровья, общее самочувствие, компен-

сация и гиперкомпенсация основных мышечных групп, 

психоэмоциональное состояние, соблюдение спортив-

ного режима и т. д. Основным свойством наших занятий 

является заведомое распределение тренировочного про-

цесса на отработку базовых (соревновательных) упраж-

нений в разные дни недели, с использованием дополни-

тельных подводящих упражнений. Также, для повыше-

ния общего состояния здоровьяи развития физиче-

ских качеств, использовались нагрузки аэробного ха-

рактера. Контрольная группа тренировалась по стан-

дартной методике, с нашей стороны им не было уделено 

внимание. 

В стандартной программе, используемой многими 

тренерами по пауэрлифтингу, широко используется об-

щий Сплит и принцип пирамиды, эффективность кото-

рой была доказана многими спортсменами. Но этот 

принцип обладает рядом недостатков, главным из кото-

рых является слишком большая физическая и эмоцио-

нальная перегрузка, нежелательная для юношей с за-

держкой психического развития, а также мы считаем, 

что такой метод в целом не подходит начинающим 

спортсменам-пауэрлифтерам в силу их недостаточной 

подготовленности к повышенным нагрузкам. 

В этой связи, в экспериментальной группе учебно-

тренировочные занятия проводились с использованием 

повторного метода с акцентом на 1–2 рабочих подхода, 

с предваряющими разминочными, постепенно возраста-

ющими сетами, главной задачей которых явля-

ется разогрев сухожилий и основных мышечных групп. 

Результаты исследований 

В конце исследования уровень силовой подготовки в 

экспериментальной значительно повысился по сравне-

нию с контрольной группой (табл. 1). 

№ ФИО Жимлежаштанги Тяга Приседание 

(1 размакс. весом) 

Экспериментальнаягруппа Исходныеданные 45 60 92 

Конечныеданные 56 70 112 

Результат в единицах 11 10 20 

Результат в процентах % 21 17 22 

Контрольнаягруппа Исходныеданные 45 60 90 

Конечныеданные 51 64 100 

Результат в единицах 6 4 10 

Результат в процентах % 17 7 12 

Полученные данные позволяют констатировать, что 

на начало экспериментальной работы небольшое пре-

имущество имели участники экспериментальной 

группы, в конце эксперимента уровень силовой подго-

товки в экспериментальной группе значительно повы-

сился. У контрольной группы тоже наблюдается неболь-

шой рост спортивных показателей, но по сравнению с 

экспериментальной группы в процентных соотноше-

ниях существенно ниже. 

Далее подробно проанализируем полученные резуль-

таты по каждым контрольным упражнениям: 
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Жим лежа. Экспериментальная группа в начале ис-

следования показала 45 кг, в конце исследования 56 кг, 

разница в единицах составила 11 кг, разница в процен-

тах – 21 %.  

Контрольная группа в начале исследования показала 

45 кг, в конце исследования 51 кг, разница в единицах 

составила 4 кг, разница в процентах – 17 %.  

Следовательно, в экспериментальной группе итого-

вый показатель на 4 % выше, чем в контрольной 

группе. 

Тяга. Экспериментальная группа в начале исследова-

ния показала 60 кг, в конце исследования 70 кг, раз-

ница в единицах составила 10 кг, разница в процентах 

– 17 %.

Контрольная группа в начале исследования показала

60 кг, в конце исследования 64 кг, разница в единицах 

составила 4 кг, разница в процентах – 7 %.  

Следовательно, в экспериментальной группе итого-

вый показатель на 3 % выше, чем в контрольной 

группе. 

Приседание (1 раз с максимальным весом). Экспери-

ментальная группа в начале исследования показала 92 

кг, в конце исследования 112 кг, разница в единицах 

составила 20 кг, разница в процентах – 22 %.  

Контрольная группа в начале исследования показала 

90 кг, в конце исследования 100 кг, разница в единицах 

составила 10 кг, разница в процентах – 12%.   

Следовательно, в экспериментальной группе итого-

вый показатель на 10% выше, чем в контрольной 

группе. 

Таким образом, сопоставление результатов проведен-

ной опытно-экспериментальной работы показывает, что 

систематическая и грамотная организация методологии 

учебно-тренировочного процесса начинающих пауэр-

лифтеров с задержкой психического развития способ-

ствует к постепенному совершенствованию силовых спо-

собностей, а также   оздоровлению организма занимаю-

щихся, что доказывает выдвинутую гипотезу исследова-

ния.   

Выводы 

На основании полученных данных можно сделать за-

ключение, что силовые тренировки, проводимые с учё-
том разработанных нами рекомендаций, не оказывает 

отрицательного воздействия на показатели сердечно-со-

судистой, дыхательной системы, повышают общую ра-

ботоспособность организма и увеличивают силовые по-

казатели новичков-пауэрлифтеров с задержкой психи-

ческого развития.  Динамика показателей силовых ка-

честв по сравнению с начальными тестированиями была 

статистически достоверна.  

Так показатели в упражнении жим штанги лежа от 

груди в контрольной группе выросли на 17 %, в 

упражнении становая тяга на 7 %, в упражнении 

приседание со штангой на плечах на 12 %. В 

экспериментальной группе показатели получились 

следующие: жим лежа улучшилась на 21 %; становая 

тяга на 17 %, приседание со штангой на 22 %.  

На основании полученных экспериментальных 

данных можно констатировать о эффективности 

разработанной нами учебно-тренировочной методики, 

по сравнению с общепринятой. 
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Abstract. This article examines the formation of strength abilities of young men with mental retardation during 

powerlifting. Powerlifting is one of the effective and affordable means of developing physical qualities and improving 

the health of those involved. Proper organization of powerlifting training sessions for young men with mental retarda-

tion will lead to the most rapid increase in the level of development of strength abilities. Today, the correct organization 

of the training process for young men with mental retardation is very important, since powerlifting exercises have a 

significant impact on the development of strength abilities. 
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