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Анализ результатов исследования доказывает целесо-

образность использования разработанной программы 

физической реабилитации для женщин среднего воз-

раста, страдающих ревматоидным артритом плечево-

го сустава. 

Перспективы последующих исследований свя-

заны с разработкой научно обоснованной комплекс-

ной программы физической реабилитации для боль-

ных ревматоидным артритом плечевого сустава, на-

ходящихся на поликлиническом этапе лечения, с уче-

том возрастных особенностей, а также уровня физи-

ческой подготовленности пациентов. 
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ОСОБЕННОСТИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

СПОРТСМЕНОВ – ПАУЭРЛИФТЕРОВ 
 

В статье  рассматривается проблемы изучения психологии пауэрлифтеров, особенности отдельных 

групп спортсменов и психологической подготовки спортсменов к соревнованиям. 
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Постановка проблемы в общем виде. Актуаль-

ность данного исследования состоит в том, что на дан-

ный момент в нашем государстве только начинает наби-

рать масштабы развития такой вид спорта  как пауэр-

лифтинг. Одной из составляющих успеха пауэрлифтера 

является его психологическое состояние, как во время 

тренировок, так и во время соревнований. Поэтому 

очень важно исследовать вопросы психологической 

подготовки спортсмена как будущего победителя сорев-

нований. Так же следует отметить существование такой 

проблемы как отстранение большинства спортсменов от 

участия в соревнованиях в связи с возрастом.  

Анализ последних исследований и публика-

ций. Анализ последних исследований и публикаций, 

освещающих данную тему, показал, что данная тема 

до сих пор остается на уровне неисследованных во-

просов, хотя фрагментарно освещалась в трудах 

А. И. Стеценко, О.Ф. Артюшенко, А. В. Рыжонкина, 

М.И. Станкина. Данные исследователи подчеркивали 

важность психологического аспекта в подготовке бу-

дущих спортсменов, изучали влияние психологиче-

ского состояния атлета на его спортивные показатели, 

подчеркивали важность слаженной работы тренера и 

спортсмена, выявили взаимосвязь отношений в кол-

лективе спортсменов и уровня подготовки тренера в 

области спортивной психологии.  

Формулирование целей статьи. Проследить 

психологическое становление пауэрлифтера, выявить 
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проблемы и способы решения "возрастного" вопроса 

среди спортсменов. 

Изложение основного материала исследова-

ния. Пауэрлифтинг или силовое троеборье — силовой 

вид спорта, суть которого заключается в преодолении 

веса максимально тяжелого отягощения. Название 

"силовое троеборье" возникло в результате того, что 

атлеты выполняют три вида силовых упражнений, а 

именно: приседания со штангой на плечах, жим штан-

ги лежа на горизонтальной скамье и тяга штанги. Ос-

новным отличием данного вида спорта  является то, 

что в пауэрлифтинге нацеленность идет на силовые 

показатели, а не на красоту тела.  

Основу психологической подготовки атлета со-

ставляет вера в свои возможности. Если спортсмен не 

верит в свои возможности, то это передается и сопер-

никам,  и зрителям, и судьям. В соревновательных 

циклах подготовки атлет и его тренер должны поло-

жить в основу психологической подготовки модели-

рование условий, которые могут сложиться в ходе со-

ревнований [1, с. 37]. 

В ходе соревнований может возникнуть необхо-

димость в краткосрочной психологической подготов-

ке — анализе удачной или неудачной попытки атлета, 

объективной оценке уровня подготовленности сопер-

ника, в постановке целей занятия призового места или 

установления рекорда. В частности, применяется ме-

тод сравнения: состояния и личностных особенностей 

спортсмена в зависимости от возраста, пола, квали-

фикации, тренировочного процесса и соревнований в 

целом. Также используются методы: наблюдения, 

"беседы", самонаблюдения и метод анализа. Метод 

самонаблюдения наиболее часто используется трене-

рами для того, чтобы атлет мог самостоятельно про-

анализировать свой профессиональный рост, темпы 

подготовки и уровень достигнутых результатов. 

На момент выступления на соревновании атлет 

должен проявить максимальную готовность и устрем-

ленность к победе. Совокупность признаков готовно-

сти к соревнованиям включает: готовность мораль-

ную, функциональную, психическую, специальную 

(физическую, техническую, тактическую, теоретиче-

скую). При участии в соревновании ими являются – 

трезвая уверенность в своих силах, стремление упор-

но и до самого конца бороться за достижение сорев-

новательной цели (нередко за победу), оптимальный 

уровень эмоционального возбуждения, высокая "по-

мехоустойчивость" против сбивающих внешних и 

внутренних влияний, способность произвольно 

управлять своими действиями, мыслями, чувствами и 

поведением в целом. С психологическим состоянием 

атлета на соревнованиях тесно связана и тактическая 

подготовка. Недопустимо, чтобы атлет прибывал на 

соревнования один. Создание команды помощников 

также способствует удачному выступлению атлета. 

Это — тренер, руководитель команды, который ведет 

аккуратные записи хода данных соревновании, опре-

деляющие тактическое поведение тренера и атлета.  

Все эти люди должны создавать благоприятную пси-

хологическую атмосферу, в которой любой атлет спо-

собен даже в неблагоприятных условиях показать 

максимальный результат. 

Каждому атлету предоставляются три попытки 

проявить максимальный результат. Известные спорт-

смены-пауэрлифтеры обращают внимание на то, что 

каждая попытка несет в себе определенный психоло-

гический заряд. Первая попытка должна быть исполь-

зована для прочувствования обстановки на помосте 

— отягощения, судей, реакции публики и просто для 

того, чтобы избавиться от нервозности. Второй по-

пыткой должен быть вес, в покорении которого атлет 

абсолютно уверен. Третья попытка может быть абсо-

лютным максимумом атлета [2, с. 51]. 

Обычно, смена настроения и новое настроение 

настигает каждого атлета за 2-3 часа до начала высту-

пления. Многие тренеры специально проводят трени-

ровки своих спортсменов с некоторыми внешними 

раздражителями, чтобы увеличить сопротивляемость 

и показатели спортсмена. Например, устанавливают 

новые штанги, предлагают новые скамьи, предлагают 

прослушать какую-либо композицию и так далее. У 

всех атлетов состояние предстартового стресса выра-

жается по-разному. Одни боятся, становятся замкну-

тыми и проклинают тот день, когда решили начать 

заниматься этим видом спорта. Другие же наоборот, 

уверенны в себе и смотрят на других спортсменов 

пренебрежительно. В таких случаях обрести атлету 

психологическое и душевное равновесие могут по-

мочь родственники и друзья. 

Помимо рассмотренных аспектов, последнее 

время особое место отводится изучению психологии 

женщин – пауэрлифтеров. Последнее время наблюда-

ется тенденция к сближению антропометрических 

данных женщин и мужчин, поэтому женский пауэр-

лифтинг становится все более распространенным. Но 

все же женский пауэрлифтинг, в силу меньшей рас-

пространенности и более позднего развития, не до 

конца изучен. Остается не ясным вопрос о разработ-

ках таких тренировочных стратегий, при которых 

женский организм понес бы наименьшее физиологи-

ческое изменение, извлекая из тренировок наивыс-

шую пользу. Но если физиологические проблемы из-

менения организма женщины под влиянием упражне-

ний легче проследить, зафиксировать и изучить, то 

проблемы психологического состояния спортсменок 

решить гораздо сложнее. Прежде всего, это связано с 

тем, что каждый человек особенный, и его психиче-

ское и психологическое состояние существенно отли-

чается от состояния других людей.  

Современное положение вещей выводит женщин 

на новый виток самоутверждения. Вопросы эманси-

пации уже не стоят так остро, но находят выход в са-

мых необычных сферах нашей жизни, например в си-

ловых видах спорта. Для женщины, решившей посвя-

тить себя силовому виду спорта, возникает трудно-

разрешимая задача: либо заниматься спортом, но без  
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полной самоотдачи, либо лишить себя мелочей, при-

сущих женскому характеру и стилю жизни и полностью 

погрузится в спорт. Чаще всего, женщиной движут ам-

биции и желание выразиться и самоутвердиться. Спорт 

и пауэрлифтинг в частности это наиболее удачный вы-

бор. Физическая сила и уверенность в себе дают жен-

щине социальный статус, престиж и чувство удовлетво-

ренности собственных амбиций. Тренировочная и состя-

зательная деятельность провоцирует появление мужских 

черт характера, развивает силу воли и стремление к по-

бедам. По словам атлеток, это дает уверенность в буду-

щем и в том, что они в состоянии совершить многое. В 

тоже время, большинство спортсменок жалуются на од-

нообразие тренировок (женская психика легче приспо-

сабливается к монотонному интеллектуальному труду, 

но тяжелее к статике в физических нагрузках), строгий 

контроль спортивного режима, иногда возникающие не-

допонимания с тренером или членами команды (для 

женщин характерны быстрые, но преходящие всплески 

эмоций, которые требую выхода). Еще одной проблемой 

для спортсменок является то, что во время тренировок и 

соревнований они находятся в окружении мужчин, а 

женщины являются соперницами. Недоразумения с тре-

нером возникают на почве различных психологических 

подходов: тренер – мужчина делает ставку на достиже-

ние цели, результата и все усилия уходят на это, в то 

время как женщина действует более эмоционально, на 

интуитивном уровне, полагаясь не только на физические 

данные, но и на свое душевное равновесие.   

Часто источником тревог становятся родственники, 

члены семьи, друзья и знакомые, которые представляют 

собой укоренившееся мнение о том, что силовой вид 

спорта не для слабого пола. Вся история говорит нам о 

том, что социально активная женщина, не уступающая 

место мужчине во все времена вызывала неодобрение, 

осуждение и открытое выявление агрессии в свой адрес. 

Люди из ближайшего окружения атлетки часто находятся 

под влиянием стереотипов. Они не только не поддержи-

вают спортсменку, но и еще сильнее нагнетают  обста-

новку, складывающуюся вокруг нее. К тому же против-

ником может стать и сама атлетка: для подавляющего 

большинства женщин характерно желание иметь семью и 

детей. Сильный характер спортсменки, ее воля и выдерж-

ка настораживают окружающих, лишая порой женщину 

общения и возможности создать семью. Те же женщины, 

которые принимают решение родить ребенка, делают вы-

бор в пользу ребенка, оставляя спорт если не навсегда, то 

надолго. После родов, вернуть форму вполне возможно, 

но все время забирает ребенок и женщина больше не ви-

дит смысла в спортивных соревнованиях и достижениях.  

Но существует и другой тип женщин, которые не 

оставляют спорт, жертвуя возможностью иметь семью и 

ребенка. Такие женщины сталкиваются с "возрастной" 

проблемой или проблемой "забытых" спортсменов. Дело 

в том, что  пауэрлифтинг, как и многие другие виды 

спорта,  устанавливает высший возрастной порог для 

атлетов. Для спортивных показателей такой порог явля-

ется правильным, но для обычной жизни очень даже 

низким. Большинство видов спорта отказывается от 

спортсменов в возрасте "за 30", в то время, как в обыч-

ной жизни эти люди еще очень молоды. К сожалению, 

это правило действует только на мужчин. Женщине в 

таком возрасте уже трудно создать семью ил родить ре-

бенка, впервые устраиваться на работу или начинать все 

заново.  Такие моменты становятся переломными для 

атлетов, многим это ломает судьбу. Те, кто не знал дру-

гой жизни, кроме спортивной, был с первых шагов от-

дан в спортивную школу, как правило, не приспособле-

ны к другим занятиям. Такой атлет может уйти в трене-

ра, если позволяет квалификация, но чаще оказывается 

за бортом большого спорта. Возможность стать судьей 

также облегчает негативное чувство опустошения, но, не 

смотря на все отрицательные последствия, единицы жа-

леют о том, что посвятили свою жизнь спорту [3, с. 153]. 

Как ни странно, психологическим барьером ста-

новятся также сами соревнования. Женщинам по при-

роде труднее сосредоточится на единственном высту-

плении, они не могут вложить всю свою силу и энер-

гию в единственное выступление. Поэтому больше 

половины спортсменок показывают не самые высокие 

результаты и остаются собою недовольны. Это при-

водит к нежеланию заниматься спортом дальше. К 

тому же статистика показывает, что для женщин ха-

рактерен отказ от выступления. Спортивные психоло-

ги связывают это с нервным перенапряжением, сры-

вами и повышенным персонализированным внимани-

ем во время соревнований.  

Еще одним направлением в изучении психологии 

пауэрлифтеров является направление детского и 

юношеского пауэрлифтинга. Как и женский пауэр-

лифтинг, детский получает множество негативных 

отзывов со стороны общественных масс. Основной 

причиной этого, является боязнь влияния перегрузок 

на растущий и несформированный организм. На дан-

ный момент уже доказано, что занятия силовыми ви-

дами спорта не влияют на показатели роста ребенка, 

наоборот скелет человека под воздействием тяжестей 

сопротивляется, создавая запас мощности для разви-

тия, активизируя процесс роста. С другим мнением 

выступаю специалисты, которые основываются на 

многочисленных негативных примерах, когда дети в 

результатах тренировок получали неизлечимые трав-

мы или под воздействием тяжестей так трансформи-

ровали свой организм, что это привело к патологиям.  

В данной статье мы не будем обращаться к фи-

зиологическим особенностям детского пауэрлифтин-

га, а обратим внимание на вопросы воспитания буду-

щих спортсменов. Многие  специалисты считают 

наиболее оптимальным для начала занятий возраст от 

10 до 14 лет. К этому возрасту ребенок уже сформиро-

вал свой круг интересов, способен отдавать себе отчет, 

что он делает и для чего, зачем ему это нужно, спосо-

бен высказывать собственные суждения, в состоянии 

отказаться от спорта или наоборот поставить цель и 

достигнуть ее, упорно тренируясь. Более раннее при-

влечение ребенка в мир спорта может привести к пла-
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чевным результатам. Чаще всего такие дети не приспо-

соблены ни к каким другим занятиям, тяжело перено-

сят уход из спорта, получают проблемы со здоровьем в 

результате резкого прекращения тренировок.   

Для детей, которые выходят в мир большого 

спорта существенными являются две проблемы: 

1) процесс изменения личности и приоритетов в связи 

с взрослением; 2) проблема психологических перегру-

зок. Начнем со второго вопроса. Для детей любое вы-

ступление на публике является большим стрессом. 

Сложно сосредоточится, особенно пугает возможность 

подвести тренера или родителей, людей, которые воз-

лагают на них надежды. Тренеру, равно как и родите-

лям, необходимо правильно настроить ребенка, объяс-

нить ему, что мир спорта – это не все, чем может жить 

человек и проигранные состязания – не повод падать 

духом. Не для всех детей характерно "равномерное" 

стремление достичь результата. В какие-то моменты 

ребенок может сделать многое, в какие-то минуты он 

не может выполнить элементарные упражнение – каж-

дый ребенок индивидуален и обязанность тренера вы-

работать правильную стратегию его воспитания.  

Выводы данного исследования. Проанализиро-

вав психологическое становление личности пауэр-

лифтера в детском, юношеском и взрослом поколени-

ях, а также – психологию женщин – пауэрлифтѐров. В 

каждом возрастном периоде есть как положительные 

так и негативные качества. Свою спортивную карьеру 

пауэрлифтер может начать в возрасте с 10 до 14 лет и 

стремительно еѐ развивать. Но со временем каждый 

спортсмен сталкивается с возрастной проблемой и этот 

момент является критическим для него. Некоторые 

становятся тренерами, а многие из них уходят в небы-

тие. И страшнее всего, когда такие известные личности 

спиваются. А ведь все эти проблемы лишь из-за того, 

что они чувствуют себя ненужными. Для таких "забы-

тых" спортсменов необходимо создавать спортивные 

учреждения поддерживающего типа, где каждый быв-

ший спортсмен мог бы себя в какой-то мере реализо-

вать. Но, к сожалению, наше государство не заботится 

о таких "забытых" спортсменах. Но возможно, через 

некоторое время всѐ изменится к лучшему. 
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