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Аннотация. В работе рассматриваются перспективы пауэрлифтинга в 

качестве средства подготовки студентов к сдаче тестов ГТО. Пауэрлифтинг 

как силовой вид спорта обеспечивает развитие и совершенствование основных 

групп мышц человека. Предлагаемая методика может осуществить прирост 

физических показателей по 6 силовым и скоростно-силовым тестам ГТО у 

испытуемых: прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами; метание спортивного снаряда весом 500 г; сгибание и 

разгибание рук из виса лежа на низкой перекладине; сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу; сгибание и разгибание туловища из положения, лежа на 

спине за 1 мин.; бег на 100 м. Повышение результатов по нормативам ГТО 

является показателем роста физического развития и, следовательно, 

улучшением состояния физического здоровья студентов. 
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Вступление. 



Множество научных исследований свидетельствуют о снижении состояния 

здоровья молодого поколения и ухудшения их физической подготовленности 

[1, 2]. В целях развития человеческого потенциала и укрепления здоровья 

нации Президентом России В.В. Путиным издан Указ «О возрождении 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)». 

На сегодняшний день в практике физической культуры студентов 

отсутствуют научно обоснованные, эффективные и адаптированные методики и 

программы подготовки к нормативам ГТО. Учеными предпринимаются 

попытки внедрения методик по подготовке студентов к сдаче норм комплекса 

ГТО средствами кроссфита [3], фитнес-технологий [4], подвижных игр [5] и т.д. 

Кокорев Д.А. [6] теоретически обосновал эффективность применения средств 

функционального многоборья в подготовке молодежи к сдаче норм ГТО. Это 

определяет постановку вопроса о недостаточной изученности проблемы 

подготовки молодежи к сдаче нормативов ГТО. 

Основная часть испытаний ГТО для женщин от 18 до 24 лет направлена на 

проявление скоростно-силовых и силовых способностей. На основе анализа 

содержания тестов ГТО, нами определен характер большинства нормативов, 

который основан на силе и силовой выносливости. В связи с этим, построение 

методики подготовки к сдаче нормативов ГТО необходимо основывать на 

дисциплинах, развивающих силу. Отметим, что сила как физическое качество 

является базовым для человека. Степень развития силовых показателей 

определяет уровень развития быстроты, выносливости, гибкости и ловкости, 

т.е. формирует все остальные физические качества человека.  

Пауэрлифтинг как силовой вид спорта обеспечивает развитие и 

совершенствование основных групп мышц человека. Средствами 

пауэрлифтинга выступают три упражнения со штангой: приседание, жим лежа 

и становая тяга. Простота и доступность занятий пауэрлифтингом вызывает 

активный интерес у учащейся молодежи. Так, спортивные традиции 

пауэрлифтинга в Елабужском институте Казанского федерального 



университета начинаются с 2000г., что позволило в сентябре 2011г. создать 

спортивный студенческий клуб «Медведь» с целью развития и содействия 

стремлению молодежи к спортивному и физическому совершенствованию. 

Развитие пауэрлифтинга в вузе способствует активному интересу у студентов 

физического развития средствами силового троеборья на занятиях по 

физической культуре.  

В данной работе предложена методика подготовки студентов к сдаче норм 

ГТО путем применения упражнений пауэрлифтинга с небольшим отягощением 

на занятиях по физической культуре. В свою очередь, повышение результатов 

по нормативам ГТО является показателем роста физического развития и, 

следовательно, улучшением состояния физического здоровья студентов. 

Предлагаемая методика может осуществить прирост физических 

показателей по 6 силовым и скоростно-силовым нормативам ГТО у 

испытуемых: 

1. прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами; 

2. метание спортивного снаряда весом 500 г; 

3. сгибание и разгибание рук из виса лежа на низкой перекладине; 

4. сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; 

5. сгибание и разгибание туловища из положения, лежа на спине за 1 

мин.; 

6. бег на 100 м. 

Объективное выявление физической подготовленности студентов по 

контрольным нормативам ГТО возможно путем определения максимально-

алактатной мощности мышц до начала и по окончанию эксперимента. 

Выбор пауэрлифтинга в качестве средства подготовки к сдаче норм ГТО 

обусловлен тем, что данный вид спорта требует минимального материально-

технического обеспечения, условий организации для проведения занятий и 

подготовленности студентов, а также в настоящее время является популярной 

дисциплиной среди молодежи. Анализ максимально-алактатной силы мышц с 



помощью велоэргометра позволит осуществить более объективную оценку 

эксперимента. Исследование максимальной силы мышц велоэргометром 

исключит внешние факторы (техника выполнения упражнения, 

антропометрические данные, психологические качества личности), влияющие 

на результативность сдачи нормативов, следовательно «чистоту» результатов 

эксперимента. 

Заключение и выводы. 

Потенциал пауэрлифтинга не изучен в качестве подготовки студентов к 

сдаче норм ГТО, поэтому силовое троеборье выступает новой и потенциальной 

формой спортивной работы со студенческой молодежью в вопросе подготовки 

к сдаче тестов ГТО. Повышение результатов по нормативам ГТО у студентов 

является показателем роста их физического развития и, следовательно, 

улучшения их состояния физического здоровья. 
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Abstract  
The paper discusses the prospects for powerlifting as a means of preparing students for the 

GTO tests. Powerlifting as a power sport provides development and improvement of the basic 
muscle groups of a person. The proposed methodology can perform an increase in physical 
indicators for 6 force and speed-strength tests of GTO in subjects: a long jump with a take-off or a 
long jump from the place by a jerk with two feet; The throwing of a sporting projectile weighing 
500 g; flexion and extension of the arms from the laying on a low crossbar; flexion and extension of 
hands in the rest lying on the floor; flexion and extension of the trunk from the position, lying on the 
back for 1 minute; running at 100 m. Increasing the results on GTO standards is an indicator of the 
growth of physical development and, consequently, improvement in the state of physical health of 
students. 

Key words: powerlifting, students, GTO tests, physical health. 
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