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СПИСОК УСЛОВНЫХ СОКРАЩЕНИЙ
РО - отдельные двигательные единицы КПШ - количество подъемов штанги,
ПМ - повторный максимум,
НД - непосредственные движители: мышцы, работа которых перемещает туловище или конечности: они вносят наибольший вклад в силовое усилие в конкретном движении,
ВД - вспомогательные движители: мышцы, работа которых способствует перемещению туловища или конечности; они работают в одном направлении с непосредственными движителями, являясь по отношению к ним синергистами,
С - стабилизаторы: мышцы, работа которых фиксирует осанку, положение частей тела при мощных усилиях, развиваемых непосредственными и вспомогательными движителями,
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СВУ - специально-вспомогательные упражнения в пауэрлифтинге - это упражнения, направленные на изучение и совершенствование, как отдельных элементов техники соревновательных упражнений, так и на развитие специальных физических качеств спортсмена (сюда относятся все варианты соревновательных упражнений с ограничением амплитуды движения, различные скоростные режимы работы и применение специального оборудования).
ВВЕДЕНИЕ
В настоящее время в России развитие силовых видов спорта, в частности, пауэрлифтинга, получило широкое распространение [14, 20, 173].
Результаты соревновательной деятельности (СД) в этом виде спорта определяются многими факторами: уровнем физической подготовленности; степенью овладения системой двигательных действий (ДД) и способом их реализации в соревновательных упражнениях; психической подготовленности к проявлению максимальных мышечных усилий и др. Кроме того, важнейшим условием результативности соревновательной деятельности является высокий уровень надежности выполнения отдельных технических прием и, в целом, выступления на соревнованиях различного уровня [50,74,82].
К числу решающих факторов, обусловливающих надежность и результативность соревновательной деятельности, относится специальная силовая подготовленность спортсменов, специализирующихся в пауэрлифтинге. При этом соревновательная деятельность требует развития максимальной силы, собственно силовых и скоростно-силовых способностей спортсменов, предельного напряжения всех мышечных групп, следовательно, развития и проявления предельных силовых возможностей спортсменов в условиях экстремальной деятельности, которой является острое соперничество. В этой связи, решающее значение приобретает способность спортсмена к оптимальной реализации силового потенциала ведущих мышц в условиях грамотного исполнения технических элементов соревновательных упражнений [32,34,77,96].
Специалистами наиболее активно обсуждаются вопросы, связанные с подбором средств и методов специальной силовой подготовки пауэрлифтеров, а также выбором и разработкой комплексов специально-вспомогательных упражнений (СВУ) [36,57,58,70,93,104,132,168]. Особое внимание и интерес к специально-вспомогательным упражнениям вызван тем, что они являются эффективным средством не только силовой подготовки, но и освоения отдельных технических элементов соревновательных упражнений, а также исправления ошибок в технике, особенно, когда выполняются методами вариационнопрогрессивного и сопряжённо-последовательного повышения нагрузки [56, 78, 99, 201].
Анализируя научно - методическую литературу, посвященную подготовке спортсменов в пауэрлифтинге на тренировочном этапе, следует отметить, что вопросы специальной силовой подготовки разработаны недостаточно и они зачастую противоречивы [24,99,104,149,162,168,170,171,184]. В частности, можно обозначить следующие основные противоречия:
· между тенденцией к изменению структуры тренировочного процесса в сторону преимущественного использования соревновательных упражнений и необходимостью применения упражнений общей и специальной силовой подготовки;
· между запросом практики спортивной тренировки в эффективных, научно обоснованных методиках специальной силовой подготовки в пауэрлифтинге, которые способствовали бы интеграции физической и технической подготовки, что представляет собой основу для повышения надежности и результативности соревновательной деятельности, и недостаточной разработанностью теории и методики использования интенсивного отягощения и специально-вспомогательных упражнений в силовой подготовке пауэрлифтеров, которые могут обеспечить такую интеграцию;
· между необходимостью учета уровня надежности и результативности соревновательной деятельности спортсменов-пауэрлифтеров при планировании тренировочного процесса, в целом, и силовой подготовки, в частности, и отсутствием исследований в этой области.
Таким образом, в соответствии с вышеизложенными противоречиями, актуальность настоящего исследования обусловлена дефицитом методического материала для специальной силовой подготовки пауэрлифтеров.
Объект исследования - процесс спортивной подготовки спортсменов- пауэрлифтеров в подготовительном периоде.
Предмет исследования - специальная силовая подготовка пауэрлифтеров в подготовительном периоде.
Гипотеза исследования. Предполагалось, что повышению эффективности специальной силовой подготовки пауэрлифтеров в подготовительном периоде будет способствовать применение методики, основанной на учете факторов соревновательной надежности.
Цель исследования - повышение эффективности специальной силовой подготовки пауэрлифтеров в подготовительном периоде на тренировочном этапе на основе учета факторов, определяющих соревновательную надежность.
В соответствии с целью исследования в работе были поставлены следующие задачи исследования:
1.  Выявить особенности специальной силовой подготовки пауэрлифтеров в подготовительном периоде на тренировочном этапе.
2.  Определить факторы и показатели соревновательной надежности пауэрлифтеров на тренировочном этапе.
3.  Разработать и экспериментально обосновать методику специальной силовой подготовки пауэрлифтеров на тренировочном этапе, основанную на использовании специально-вспомогательных упражнений и вариационнопрогрессивного и сопряжённо-последовательного методов повышения нагрузки, с учетом факторов соревновательной надежности.
4.  Провести комплексную обобщенную оценку соревновательной надежности пауэрлифтеров до и после применения экспериментальной методики.
Научная новизна диссертационной работы заключается в следующем:
·  Предложено рассмотрение структуры тренировочного процесса пауэрлифтеров с позиции факторного анализа, в результате которого выявлено две группы факторов, первая из которых описывает физико-техническую, тактическую подготовленность, психологическую готовность и морфофункциональные характеристики пауэрлифтеров, вторая группа факторов определяет характерологические достоинства или недостатки в подготовке пауэрлифтеров;
·  Показано, что учет доминирующих факторов соревновательной надежности представляет собой основу для коррекции тренировочного процесса, в частности, за счет интеграции силовой и технической подготовки в условиях использования специально-вспомогательных упражнений и вариационно-прогрессивного и сопряжённо-последовательного методов повышения нагрузки;
·  Установлено, что в структуре факторов, описывающих характерологические достоинства или недостатки подготовки пауэрлифтеров с ростом спортивного мастерства происходят изменения, выражающиеся сокращением числа значимых факторов;
·  На основе учета факторов соревновательной надежности обоснована и разработана методика специальной силовой подготовки пауэрлифтеров на тренировочном этапе, основанная на использовании комплекса специальновспомогательных упражнений и вариационно-прогрессивного и сопряжённопоследовательного методов повышения нагрузки;
·  Получены новые данные о качественных и количественных свойствах соревновательной надежности пауэрлифтеров;
·  Установлена взаимосвязь между уровнем силовой подготовленности и соревновательной надежности пауэрлифтеров, которая усиливается при использовании методики специальной силовой подготовки, основанной на применении специально-вспомогательных упражнений, выполняемых вариационно-прогрессивным и сопряжённо-последовательным методом.
Теоретическая значимость работы заключается в получении, анализе и обобщении новой научной информации о влиянии использования разработанной методики специальной силовой подготовки с учетом факторов соревновательной надежности на эффективность тренировочного процесса пауэрлифтеров; расширении представлений о средствах и методах повышения эффективности специальной силовой подготовки, обеспечивающей успешность осуществления соревновательной деятельности и повышения ее надежности.
Практическая значимость работы заключается в том, что разработана и внедрена методика специальной силовой подготовки пауэрлифтеров различной квалификации с учетом факторов соревновательной надежности, на основе применения разработанного комплекса специально - вспомогательных упражнений и вариационно-прогрессивного и сопряжённо-последовательного методов изменения нагрузки, обеспечивающих эффективность тренировочного процесса. Результаты исследования внедрены в учебно-тренировочный процесс пауэрлифтеров ДЮСШ «Спартак-Орехово» (г. Орехово-Зуево) и МБУ «ФСК Купавна» (г. Старая Купавна). От внедрения получен положительный эффект, выразившийся в повышении эффективности выступления спортсменов на соревнованиях.
Основные положения, выносимые на защиту:
1.  Повышение эффективности специальной силовой подготовки пауэрлифтеров в подготовительном периоде на тренировочном этапе возможно при учете факторов соревновательной надежности.
2.  Наиболее значимыми факторами соревновательной надежности пауэрлифтеров являются: специальная подготовленность, включая силовую и техническую, и надежность техники выполнения отдельных элементов соревновательных упражнений.
3.  Учет факторов соревновательной надежности, реализованный в интеграции специальной силовой и технической подготовки при использовании комплекса специально-вспомогательных упражнений в вариационно-прогрессивном и сопряжённо-последовательном методе изменения нагрузки, обеспечивает повышение специальной силовой подготовленности и соревновательной надежности пауэрлифтеров дна этапе спортивной специализации.
Апробация и внедрение результатов в практику: основные положения работы докладывались на региональных, межрегиональных, вузовских конференциях, в частности, на научно-практические конференции аспирантов и преподавателей МГАФК(2009, 2010, 2011), на 2-х Всероссийских конференциях VII, VIII Державинские чтения (2011, 2012).
Результаты исследования подтверждены актами внедрения. Результаты исследования внедрены в учебно-тренировочный процесс пауэрлифтеров ДЮСШ «Спартак-Орехово» (г. Орехово-Зуево) и МБУ «ФСК Купавна» (г. Старая Купавна). От внедрения получен положительный эффект, выразившийся в повышении результатов выступления спортсменов на соревнованиях.
По материалам исследования опубликовано шесть статей, отражающих основное содержание диссертации, из них три статьи в журналах, рекомендованных ВАК.
Объем и структура диссертации:
Диссертация изложена на 149 страницах и состоит из введения, четырех глав, выводов, приложений. В приложении приведены 2 акта внедрения результатов научных исследований в практику подготовки пауэрлифтеров тренировочных групп. Текст диссертации поясняется 33-мя таблицами и 8-ю рисунками. Список литературы содержит 209 источников, из которых 25 - на иностранных языках.



ВЫВОДЫ
1.  В результате анализа научно-методической литературы и анализа учета дневников тренировочной нагрузки спортсменов по пауэрлифтингу, установлено, что на тренировочном этапе преимущественно используются соревновательные упражнения в специальной силовой подготовке пауэрлифтеров. Проведение опроса ведущих специалистов позволило нам установить, что у 70% спортсменов занимающихся пауэрлифтингом в подготовке практически отсутствуют специально-вспомогательные упражнения. В то время как, данные научных исследований позволяют утверждать, что специально-вспомогательные упражнения эффективны для освоения и совершенствования отдельных элементов соревновательных упражнений, а также устранения ошибок в технике их выполнения. На основе анализа научной литературы вариационнопрогрессивный и сопряженно- последовательный методы повышения нагрузки определены нами, как наиболее эффективные при реализации специальновспомогательных упражнений, так как позволяют дифференцированно и последовательно осуществлять проработку элементов соревновательных упражнений пауэрлифтинга.
2.  В результате факторного анализа признаков соревновательной надежности пауэрлифтеров, детерминированных уровнем подготовленности и морфофункциональными параметрами, выявлено четыре фактора, имеющих различный вклад в общую дисперсию : фактор специальной подготовленности - 50,26%, фактор технической надежности - 23 , 28 %, « психосоциальной целеустремленности в условиях предшествующего опыта» - 16,03 %, фактор морфофункциональных параметров - 7,8%.
3.  Посредством факторного анализа выявлено 15 наиболее значимых показателей соревновательной надежности, характеризующих подготовленность в пауэрлифтинге, что позволило обосновать использование специальновспомогательных упражнений и вариационно-прогрессивного и сопряженно-
последовательного методов повышения нагрузки, которое позволяет эффективно интегрировать силовую и техническую подготовку пауэрлифтеров на тренировочном этапе. В этой связи, основу экспериментальной методики специальной силовой подготовки пауэрлифтеров положено использование комплекса специально-вспомогательных упражнений, направленных	на
акцентированное развитие силы специфических мышечных групп пауэрлифтеров и освоение отдельных технических элементов соревновательных упражнений троеборья. В отличие от экспериментальной группы, в контрольной группе использовались только соревновательные упражнения.
4.  Эффективность экспериментальной методики специальной силовой подготовки подтверждена динамикой исследуемых показателей:
·  в жиме ногами на тренажёре под углом 45° спортсмены контрольной группы увеличили результат на 10 кг (4,3%), а у атлетов экспериментальной группы прибавка составила 23 кг, (9,7%) (p<0,05).
·  статистически значимые различия в группах в тесте приседания со штангой на плечах в тренажёре «Смита». В экспериментальной группе результаты улучшились на 21,7 кг (14%), против 9,2 кг (6,3%) контрольной группе (p<0,05);
·  в тесте жим лежа в тренажёре «Смита» достоверные различия выявлены на заключительном этапе тестирования: в экспериментальной группе результаты улучшились на 23,6 кг (17,7%), в контрольной - 7 кг (5,6%) (p<0,05).
·  на определение специальной силовой подготовленности в тесте становая тяга достоверные различия выявлены на заключительном этапе тестирования: в экспериментальной группе результаты улучшились на 22,6 кг (12,7%), в контрольной - на 9,6 кг (5,5%) (p<0,05).
5.  Эффективность экспериментальной методики определяется спортивными результатами участников эксперимента:	18 спортсменов экспериментальной группы повысили спортивную квалификацию, выполнив нормативы I взрослый разряд (12 человек), кандидата в мастера спорта (6 человек). В контрольной группе этот показатель составил 5 человек (4 человека выполнили норматив I взрослый разряд и 1 - кандидат в мастера спорта). Полученные результаты указывают на достоверное преимущество ЭГ над КГ (р<0,05).
6.  Установлено, что специальная силовая подготовка пауэрлифтеров, основанная на использовании специально-вспомогательных упражнений, обеспечивает взаимообусловленность собственно силовых показателей в соревновательных упражнениях и уровня технической освоенности их отдельных элементов, а также, в целом, технический уровень выполнения каждого из трех упражнений. Применение экспериментальной методики специальной силовой подготовки способствовало приросту показателей технической освоенности элементов становой тяги по результатам балльной оценки экспертов на - 25%, жима лежа - на 25%, соревновательных приседаний со штангой - на 21%.
7.  Установлено, что использование экспериментальной методики специальной силовой подготовки пауэрлифтеров I-II разрядов способствует повышению их соревновательной надежности:	комплексный	обобщенный
показатель соревновательной надежности в экспериментальной группе до эксперимента составлял 0,471, после -	0,702, в контрольной группе,
соответственно, 0,452 и 0,511.
8.  Выявлена корреляционная взаимосвязь между результатами тестов в силовых упражнениях и комплексным показателем соревновательной надежности: до эксперимента - корреляция средней силы в контрольной и экспериментальной группах, после эксперимента в контрольной группе коэффициенты корреляции не изменились, в экспериментальной - увеличились и стали соответствовать значениям сильной связи по трем тестам из четырех: в упражнении «приседания со штангой на плечах» коэффициент корреляции в экспериментальной группе составил 0,790, в контрольной - 0,680; в упражнении «жим штанги лёжа» коэффициент корреляции в экспериментальной группе достиг значения 0,760, в контрольной - 0,620; в становой тяге - 0,810 и 0,650 в экспериментальной и контрольной группе соответственно.
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