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АННОТАЦИЯ
Обоснование. Проблема спортивной подготовки людей старшего и пожилого возраста приобретает особую значимость 
в современной спортивной науке. Пауэрлифтинг становится популярным видом спорта среди ветеранов, однако мето-
дика тренировки данной возрастной категории спортсменов требует научного обоснования с учетом возрастных осо-
бенностей организма.
Цель — оценить влияние занятий общесиловой направленности на уровень физической подготовленности ветеранов 
пауэрлифтинга 60–65 лет.
Материалы и методы. В педагогическом эксперименте участвовали 20 ветеранов пауэрлифтинга мужского пола в воз-
расте 60–65 лет, имеющих квалификацию от I разряда до мастера спорта. Методом случайной выборки сформированы 
экспериментальная (n=10) и контрольная (n=10) группы. Обе группы тренировались трижды в неделю на протяжении 
12 нед. подготовительного периода. Контрольная группа занималась по традиционной методике с преимущественным 
использованием базовых упражнений пауэрлифтинга. Экспериментальная группа тренировалась по разработанной ме-
тодике с дополнительным включением комплекса общесиловых упражнений. Физическую подготовленность оценива-
ли по пяти тестам: прыжок в длину с места, вис на перекладине, наклон вперед из положения стоя на гимнастической 
скамье, поднимание туловища из положения лежа на спине за 60 с, приседания за 60 с.
Результаты. Установлено достоверное улучшение показателей общей физической подготовленности в эксперимен-
тальной группе по всем пяти тестам: наклон вперед (+19,05%, p <0,001), вис на перекладине (+16,28%, p <0,01), при-
седания за 60 с (+12,09%, p <0,01), поднимание туловища за 60 с (+10,35%, p <0,01), прыжок в длину с места (+9,46%, 
p <0,05). В контрольной группе прирост показателей был статистически незначимым и составил от 1,87 до 7,47%. Сред-
ний показатель относительного прироста в экспериментальной группе составил 13,45%, в контрольной — 3,44%.
Заключение. Экспериментально обоснована эффективность методики общесиловой направленности для ветеранов 
пауэрлифтинга 60–65 лет. Полученные данные расширяют научно-методические представления об особенностях тре-
нировочного процесса в силовых видах спорта для спортсменов старше 60 лет и создают основу для дальнейших 
исследований в данном направлении.

Ключевые слова: пауэрлифтинг; ветераны спорта; силовая подготовка; тренировочный процесс; физические качества; 
общая физическая подготовка.
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ABSTRACT
BACKGROUND: The problem of athletic performance of older and elderly persons is of particular importance for modern sports 
science. Powerlifting is becoming popular among masters, but training methods for this age group of athletes require scientific 
evidence based on the age-related parameters of the body.
AIM: To determine the influence of general strength training on physical fitness of 60–65-year-old powerlifting masters.
METHODS: The pedagogical experiment involved 20 male powerlifting masters aged 60–65 ranging from Category 1 to Master 
of Sports. An experimental (n=10) and control (n=10) groups were created using random sampling. Both groups trained three 
times a week during a 12-week pre-season. The control group used conventional methods mainly involving basic powerlifting 
exercises. The experimental group used the developed training method with an additional set of general strength exercises. 
Physical fitness was assessed by five tests: standing long jump; hanging on a horizontal bar; standing forward bend on a bench; 
back lying torso lifts for 60 seconds, and 60-second squats. Statistical data were processed using Student’s t-test.
RESULTS: The study showed a significant improvement in the general physical fitness was in the experimental group for all five 
tests: forward bend (+19.05%, p <0.001); hanging on a horizontal bar (+16.28%, p <0.01); 60 s squats (+12.09%, p <0.01); lifting 
the torso for 60 s (+10.35%, p <0.01); standing long jump (+9.46%, p <0.05). In the control group, the increase was statistically 
insignificant and ranged from 1.87 to 7.47%. The average relative growth rate in the experimental group was 13.45% and 3.44% 
in the control group.
CONCLUSION: The study has experimentally proven the effectiveness of a general strength-oriented method for powerlifting 
masters aged 60–65. The obtained data expand scientific and methodological understanding of special aspects of the training 
process in strength sports for athletes over 60 years of age and create a basis for further research in this area.
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ОБОСНОВАНИЕ
Актуальность исследования обусловлена необходи-

мостью научного обоснования методик спортивной под-
готовки лиц пожилого возраста в силовых видах спорта. 
В последние десятилетия отмечается устойчивый рост 
числа спортсменов ветеранских категорий, участвующих 
в соревнованиях по пауэрлифтингу [1, 2]. Данная тенден-
ция отражает общую демографическую динамику и повы-
шение значимости активного долголетия в современном 
обществе [3, 4].

Специфика возрастной категории 60–65 лет харак-
теризуется комплексом физиологических изменений, 
включающих снижение мышечной массы, уменьшение 
минеральной плотности костной ткани, изменения гор-
монального фона и метаболических процессов [5]. Эти 
факторы требуют особого подхода к организации трени-
ровочного процесса ветеранов-пауэрлифтеров с учетом 
принципа индивидуализации нагрузок в зависимости 
от этапа спортивной подготовки [6].

Анализ научно-методической литературы свидетель-
ствует о недостаточной разработанности проблемы по-
строения тренировочного процесса ветеранов пауэр-
лифтинга. Существующие методики подготовки зачастую 
являются адаптированными версиями программ для моло-
дых спортсменов и не учитывают в полной мере возрастную 
специфику [7, 8]. В связи с этим возникает необходимость 
разработки и экспериментального обоснования методи-
ческих подходов к организации тренировочного процес-
са ветеранов-пауэрлифтеров 60–65 лет с акцентом на  
применение упражнений общесиловой направленности.

Особую значимость представляет определение опти-
мального соотношения специально-подготовительных 
и общесиловых упражнений, обеспечивающего не только 
сохранение, но и повышение соревновательных резуль-
татов [7]. Решение данной проблемы имеет существенное 
значение для теории и методики спортивной тренировки, 
а также для практической деятельности тренеров, рабо-
тающих с данным контингентом.

Цель — определить эффективность влияния занятий 
общесиловой направленности на уровень физической 
подготовленности ветеранов пауэрлифтинга 60–65 лет.

МЕТОДЫ

Организация исследования
Педагогический эксперимент проводили на базе спор-

тивного клуба «Proffitness» Краснодара в период с ян-
варя по март 2024 г. Продолжительность эксперимента 
составила 12 нед. (два мезоцикла подготовительного 
периода). В исследовании приняли участие 20 ветеранов 
пауэрлифтинга мужского пола в возрасте 60–65 лет, име-
ющих спортивную квалификацию от I разряда до мастера 
спорта и стаж занятий пауэрлифтингом не менее 5 лет.  

Все участники имели медицинский допуск к трениро-
вочным занятиям. Методом случайной выборки участ-
ники были распределены на экспериментальную (n=10) 
и контрольную (n=10) группы, статистически однородные 
по исходным показателям физической подготовленности 
(p >0,05). Методы исследования включали анализ и обоб-
щение научно-методической литературы; педагогический 
эксперимент; педагогическое тестирование, статистиче-
ская обработка данных проводилась с использованием 
пакета программ Statistica 13.3 (StatSoft Inc). Количе-
ственные данные представлены в виде: выборочного 
среднего (M), ошибки среднего (m), достигнутого уровня 
значимости по парному t-критерию Стьюдента для вну-
тригрупповых сравнений и по независимому t-критерию 
Стьюдента для межгрупповых сравнений (p).

Организация тренировочного процесса
Обе группы тренировались 3 раза в неделю продол-

жительностью занятия 90–120 мин. Контрольная груп-
па занималась по традиционной методике подготовки  
пауэрлифтеров, включающей преимущественно соревно-
вательные и специально-подготовительные упражнения. 
В экспериментальной группе применялась разработанная 
нами методика с дополнительным включением комплекса 
общесиловых упражнений (30% общего объема трени-
ровочной нагрузки): наклоны туловища в тазобедренном 
суставе до 90° со штангой на плечах (50 кг); сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа; сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях; сгибание и разгибание рук в висе на  
перекладине; удержание груза на вытянутых руках (15 кг). 
Тестирование физической подготовленности проводили 
в начале и по окончании педагогического эксперимента.

РЕЗУЛЬТАТЫ
Динамика показателей общей физической подготов-

ленности ветеранов пауэрлифтинга 60–65 лет в ходе пе-
дагогического эксперимента представлена в табл. 1.

Прыжок в длину с места
Через 2 мес. тренировки в подготовительном периоде 

результаты при выполнении прыжка в длину с места до-
стоверно увеличились у пауэрлифтеров из эксперименталь-
ной группы (p=0,012), а у их сверстников из контрольной 
группы — недостоверно (p=0,095). При этом, хотя исход-
ные различия в прыжке в длину с места между группами 
атлетов были недостоверными (p=0,583), в итоге мужчины 
экспериментальной группы достоверно превзошли своих 
сверстников из контрольной группы (р <0,001).

Вис на перекладине без остановки дыхания
Через 2 мес. тренировки в подготовительном периоде 

результаты при выполнении виса на перекладине без оста-
новки дыхания достоверно увеличились у пауэрлифтеров 
экспериментальной группы (p=0,009), а у их сверстников 
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из контрольной группы недостоверно (p=0,136). Хотя ис-
ходные различия при выполнении виса на перекладине 
без остановки дыхания между группами атлетов были 
недостоверными (p=0,734), в итоге пауэрлифтеры экс-
периментальной группы достоверно превзошли своих 
сверстников-атлетов из контрольной группы (p=0,031).

Наклон вперед из исходного положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)

Через 2 мес. тренировки в подготовительном перио-
де результаты при выполнении наклона вперед из ис-
ходного положения стоя на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) достоверно увеличились у пауэрлифтеров 
экспериментальной группы (p <0,001), а у их сверстников 
из контрольной группы недостоверно (p=0,184). При этом 
исходные различия между группами атлетов были недо-
стоверными (p=0,163), но в итоге мужчины эксперимен-
тальной группы достоверно превзошли своих сверстников 
из контрольной группы (p=0,019).

Поднимание туловища из положения лежа  
на спине за 60 с

Через 2 мес. тренировки в подготовительном периоде 
результаты при выполнении поднимания туловища из по-
ложения лежа на спине за 60 с достоверно увеличились 
у пауэрлифтеров экспериментальной группы (p=0,007), 
а у их сверстников из контрольной группы недостоверно 
(p=0,198). Межгрупповые различия как в исходном со-
стоянии (p=0,567), так и по итогам эксперимента (p=0,092) 
оказались недостоверными.

Приседания в течение 60 с
Через 2 мес. тренировки в подготовительном перио-

де результаты при выполнении приседания без нагрузки 
в течение 60 с достоверно увеличились у пауэрлифтеров 

экспериментальной группы (p=0,004), по сравнению со 
сверстниками из контрольной группы (p=0,244). При этом, 
хотя исходные различия при выполнении теста между 
группами атлетов были недостоверными (p=0,412), тем 
не менее в итоге мужчины экспериментальной группы до-
стоверно превзошли своих сверстников из контрольной 
группы (p=0,003).

На рис. 1 представлены результаты анализа показа-
телей относительного прироста результатов тестирова-
ния общей физической подготовленности пауэрлифтеров 
60–65 лет и их сверстников из контрольной группы за два 
месяца подготовительного периода.

Мужчины 60–65 лет в экспериментальной группе, 
прошедшие физическую подготовку по пауэрлифтингу 
по программе подготовительного периода в течение двух 
мезоциклов, увеличили свои результаты по общей физи-
ческой подготовке с учетом их рейтинга следующим обра-
зом: при выполнении наклона вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье — +19,05%; вис на перекладине 
без остановки дыхания — +16,28%; приседание за 60 с — 
+12,09%; подъем туловища из положения лежа на спине 
за 60 с — +10,35%; прыжки в длину с места — +9,46%. 
В контрольной группе мужчин-сверстников рейтинг по-
казателей относительного прироста был следующим: при  
выполнении виса на перекладине без остановки дыха-
ния — +7,47%; наклон вперед из положения стоя на гимна-
стической скамье — +3,78%; приседание за 60 с — +2,17%; 
прыжки в длину с места — +1,92%; поднимание туловища 
лежа на спине за 60 с — +1,87%. В итоге средний показа-
тель относительного прироста результатов по общей физи-
ческой подготовке в экспериментальной группе составил 
13,45%, а в контрольной группе — 3,44%.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, рационально спланированная програм-

ма общесиловой подготовки, учитывающая возрастные 

Таблица 1. Показатели изменений результатов по общей физической подготовке у пауэрлифтеров 60–65 лет в подготовительном 
периоде (M±m)
Table 1. Changes in the general physical training performance of powerlifters aged 60–65 in the pre-season (M±m)

Показатели
Экспериментальная группа (n=10) Контрольная группа (n=10) Межгрупповые значения

исход итог р исход итог р Исход р Итог р

Прыжок в длину  
с места, см

235,12±4,97 257,37±5,23 0,012 238,75±4,25 243,34±4,63 0,095 0,583 <0,001

Вис на перекладине, с 75,38±1,75 87,65±3,37 0,009 76,21±1,73 78,68±2,35 0,136 0,734 0,031
Наклон вперед из по-
ложения стоя на гимна-
стической скамье, см

7,35±0,12 8,75±0,23 0,001 7,67±0,17 7,96±0,19 0,184 0,163 0,019

Поднимание туловища 
из положения лежа 
на спине за 60 с, раз

58,19±1,13 64,21±1,57 0,007 59,21±1,43 60,32±1,47 0,198 0,567 0,092

Приседания за 60 с, раз 58,65±1,27 65,74±1,53 0,004 57,13±1,32 58,37±1,39 0,244 0,412 0,003
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особенности и уровень подготовленности ветеранов пау-
эрлифтинга 60–65 лет, способствует повышению их уров-
ня общей физической подготовки, обеспечивая тем са-
мым достижение максимального тренировочного эффекта 
в подготовительном периоде.
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Рис. 1. Показатели относительного прироста результатов тестирования по общей физической подготовленности пауэрлифтеров 
60–65 лет за 2 мес. подготовительного периода. 1 — прыжок в длину с места; 2 — вис на перекладине; 3 — наклон вперед из поло-
жения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи); 4 — поднимание туловища лежа на спине за 60 с; 5 — приседания за 60 с.
Fig. 1. Relative growth rates of general physical fitness test results for 60–65-year-old powerlifters during a 2-month pre-season. 
1, standing long jump; 2, hanging on a horizontal bar; 3, standing forward bend on a bench (from the bench level); 4, back lying torso lifts 
for 60 s; 5, squats for 60 s.
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