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командной игры в волейболе.
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8146



1932. Достов И. Б. Бес асық қазақ халқының ойыны 
және  оның  қазіргі  қоғамдағы 
маңызы туралы.
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дамыту.
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1937. Еспембетова Г. Дене  шынықтыру  құралдарын 
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Роль бокса в физическом развитии 
подростков: влияние на здоровье, 
мотивацию  и  социальную 
адаптацию.

8169

1940. Жулсаитова Г.Е. Жаһандану жағдайында қазақтың 
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1941. Закутняя С. Н. Этические аспекты организации и 
проведения  сурдлимпийских  игр: 
взгляд тренеров и спортсменов.
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1942. Иванова Д. Влияние волейбола на физическое 
и  психологическое  развитие 
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1943. Изтаев Н.А. Кибер алаяқтыққа қарсы тұрудағы 
құқықтық  зерттеу:  заманауи 
тенденциялар  және  әлемдік 
тәжірибелер.
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1944. Иргетаева Т.М. Жасөспірімдер  волейболы: 
болашақ  чемпиондарды 
тәрбиелеуді жетілдіру.
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денсаулық сақтау технологиясы.
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1946. Косенкова М.И. Изменения в организме юношей и 
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күш  қабілеттерін  дамыту 
әдістемесі.

1948. Какимжан Н. Дене тәрбиесінің жаңа технология 
арқылы баланы оқыта отырып, өз 
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дағдыландыру.
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1972. Темірғали Т.А., Басшибаев 
А.А. 

Травмы в  греко-римской  борьбе: 
причины и профилактика.
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1973. Тасқын А. Студент  жастардың  дене 
тәрбиесімен  үнемі  айналысулары 
салауатты  өмір  салтын 
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1974. Темиргалиева С.Е. Современные  вызовы  и 
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классов  с  использованием 
цифровых  технологий  в 
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повышения  устойчивости  к 
стрессу на соревнованиях.
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М.А. 
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методических рекомендаций,  представленных автором А.Р.  Куаншкалиевой,  особое внимание 
при  организации  данных  мероприятий  следует  уделять  использованию  игровых  элементов, 
которые повышают мотивацию детей к участию и способствуют более активному вовлечению в 
двигательную деятельность [7].
     Таким  образом,  благодаря  этому  физкультурные  праздники  становятся  эффективным 
инструментом  формирования  не  только  двигательных  навыков,  но  и  социальной  адаптации 
детей  младшего  дошкольного  возраста.  Участие  в  подобных  мероприятиях  способствует 
совершенствованию  координации  движений,  укреплению  физической  выносливости  и 
формированию уверенности в своих способностях. Родители также могут активно участвовать, 
поддерживая  и  вдохновляя  своих детей,  что  укрепляет  семейные связи и  создает  атмосферу 
единства и поддержки.
       Физкультурные праздники являются значимым инструментом в формировании и развитии 
двигательных  навыков  у  детей  младшего  дошкольного  возраста,  создавая  благоприятные 
условия  для  их  физического  роста  и  активности.  Они  формируют  у  ребенка  осознание 
собственной  физической  активности  как  неотъемлемой  части  жизни,  что  особенно  важно  в 
дошкольном  возрасте.  Подобные  мероприятия  позволяют  детям  чувствовать  себя  уверенно, 
проявлять  инициативу  и  лучше  адаптироваться  в  коллективе,  что  особенно  важно  в  раннем 
возрасте.  В  дальнейшем  это  способствует  осознанию  ценности  здоровья  и  физической 
активности как важной составляющей жизни, что формирует у ребенка устойчивую привычку к 
здоровому образу жизни.
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          Актуальность:  внутренние факторы риска у учащихся негативно влияют на общее 
состояние,  затормаживают  физическое  развитие  и  усвоение  учебного  материала.  К  данным 
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учащимся  требуется  на  уроках  физкультуры  особый  подход.  Кроме  этого,  немаловажным 
является  реабилитационное  сопровождение  и  на  других,  смежных  дисциплинах  в  течение 
учебного дня ученика. 
          Цель: анализ и систематизация оздоровительных физических упражнений при внутренних 
факторах риска у девятиклассников
          Задачи: 

1. Проанализировать научную литературу о внутренних факторах риска и их влиянии на 
физическую активность;

2. Исследовать влияние физических упражнений на учащихся с  внутренними факторами 
риска;

3. Подобрать  оптимальные  комплексы  упражнений  для  девятиклассников  с  наиболее 
частыми внутренними факторами риска

           Методы исследования: 
1. Обзор и анализ научной литературы по исследуемой теме;
2. Диагностический метод;
3. Анкетирование;
4. Педагогический эксперимент;
5. Математико-статистический метод

      Состояние здоровья человека зависит от множества внешних и внутренних факторов, таких 
как биологические и психологические свойства личности (наследственность, темперамент, тип 
высшей нервной деятельности). Эти факторы определяют здоровье на 15–20 % и практически не 
поддаются  переделке.  Социально-экономические  и  политические  факторы  (здравоохранение, 
состояние его служб, кадров, доступность лекарств, уровень медицинской науки, условия труда 
и жизни) также влияют на здоровье в 10–15 % случаев. Мы можем частично оказать влияние на 
эти факторы. Окружающая нас среда влияет на здоровье в среднем на 20 % и подразделяется на 
физическую среду – это состояние воздуха, воды, пищи, шум и т.д., и социальную (отношения в 
учебном, рабочем коллективе, в семье, телевидение, темпы социальных перемен в обществе и 
т.д.). Мы способны в какой-то мере повлиять на эти факторы. На 50 % (а в последнее время даже 
на  80  %)  здоровье  определяется  образом  жизни.  Образ  жизни  –  определенный  способ 
деятельности в материальной и нематериальной (духовной) сферах жизнедеятельности людей. 
Известно,  что  в  образ  жизни  входят  три  категории:  экономическая  (уровень  жизни), 
социологическая (качество жизни), социально-психологическая (стиль жизни) [1, с.158].
     Внутренние факторы  риска,  представляют  собой  те  или  иные  физиологические  и 
биохимические сдвиги в организме человека (ожирение, повышенное артериальное давление, 
увеличение содержания холестерина в крови и др.).  Проявление многих из этих внутренних 
факторов  может  быть  связано  с  генетическими  особенностями  (наследственная 
предрасположенность).    
     Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и 
улучшение здоровья. Есть масса способов противостоять стрессам и добиваться своих целей, 
улучшить коммуникативные способности, нашу физическую форму. Внутренние факторы риска 
влияют  на  общее  физическое  состояние  организма,  однако  можно  благодаря  определенным 
физическим упражнениям улучшить показатели физподготовки. Оздоровительные физические 
упражнения предусмотрены на каждый тип внутренних факторов риска [2, с.484].
     Задача  внедрения  лечебного  и  профилактирующего  эффекта  в  школу  для  учащихся  с 
внутренними  факторами  риска  довольно  непростая.  Необходимо  отводить  соответствующее 
количество времени для упражнений адаптивной ЛФК на уроках физической культуры. Также 
необходимо  учесть  тот  факт,  что  упражнения  могут  применяться  не  только  на  уроках 
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физкультуры, но и в качестве здоровьесберегающего компонента на других дисциплинах или 
переменах: гимнастика для глаз, физминутка, суставная разминка.
      Учащиеся  9  класса  –  наиболее  осознанный  возраст  учеников,  это  высшая  ступень 
пубертатного периода. В возрасте 15-16 лет подросток осознанно относится к своему здоровью, 
целенаправленно  активизирует  меры  по  борьбе  с  уже  имеющимися  заболеваниями  и  по 
профилактике. Именно в этом возрасте ученик ощущает потребность в физическом развитии, 
мальчики – развитие выносливости, силы; девочки- развитие ловкости и гибкости. 
      В связи с актуальностью физического развития у подростков, мы рассмотрели внутренние 
факторы риска,  влияющие на физическую подготовку учащихся 9 класса.  Чтобы определить 
наиболее  распространенные  факторы  риска  среди  подростков,  мы  подробно  изучили 
медицинские книжки учащихся у школьной медсестры. 
      Были рассмотрены медкарты 75 учащихся, представителей 9 «Г», 9 «В» и 9 «Д» классов.  
Всего  47  учащихся  в  анамнезе  по  результатам  недавнего  школьного  медицинского  осмотра 
имеют внутренние факторы риска, такие как миопия слабой/ средней степени и сколиоз. Один 
учащийся  имеет  синдром СДВГ (Синдром дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ)-
это  расстройство  нервного  развития,  характеризующееся  чрезмерным  количеством 
невнимательности,  беспечности, гиперактивности (которая  развивается  во  внутреннее 
беспокойство  во  взрослом  возрасте)  и  импульсивности,  которые  являются  повсеместными, 
ослабляющими  и  в  остальном  неуместными  для  возраста)[2,  с.488],  у  пятерых  выявлено 
плоскостопие. 
       Мы подробнее остановились на тех 62, 6 % учеников параллели девятых классов, которые 
имеют самые распространенные внутренние факторы риска: миопия и проблема с осанкой. С 
диагнозом сколиоз было определено всего 12 учащихся из 47, что составляет 25,5% процентов 
от общего количества исследуемых с внутренними факторами риска; с диагнозом миопия было 
определено  35  учащихся,  что  составляет  74,4  %  от  общего  количества  исследуемых  с 
внутренними факторами риска.  
      Благодаря математико-статистическому методу исследования нами выявлены доминирующие 
внутренние факторы риска среди девятиклассников: миопия и сколиоз. 
      Теоретический анализ и обобщение научно-методической литературы проводился с целью 
изучения и оценки состояния проблемы физического развития детей со сколиозом, его влияния 
на  здоровье,  изучены  методы  оценки  сколиоза,  рассмотрены  традиционные  подходы  к 
физической  реабилитации  детей  при  сколиозе.  Социологические  методы  включали  в  себя 
анкетирование.  Анкетирование  проводилось  среди  детей  старшего  школьного  возраста, 
имеющих сколиоз 1-2 степени и которые были включены в выборку исследования. Для опроса 
составлена авторская анкета, которая включала в себя открытые вопросы. 
      На  основании  проведенного  анкетирования  серди  девятиклассников  были  тщательно 
подобраны  основные  физические  упражнения  для  внедрения  в  учебный  процесс.  Метод 
педагогического  эксперимента  помог  нам  выявить  положительное  воздействие  на  организм 
учащихся,  имеющих  внутренние  факторы  риска.  Исследование  длилось  три  месяца  на  базе 
школы-лицей №15 г. Астаны.
     Проблема осанки у девятиклассников
     Данная  патология  влечет  за  собой  изменения  в  позвоночном  столбе,  сам  позвоночник 
деформируется,  в  целом  подвижность  суставов  и  их  биомеханический  состав  ухудшаются. 
Изменения  в  позвоночнике  влекут  за  собой  образование  грыж,  смещение  межпозвонковых 
дисков, нарушения в суставно-связочном аппарате. 
     Сколиоз  –  это  заболевание  опорно-двигательного  аппарата,  характеризующееся 
трехплоскостной  деформацией  позвоночника  во  фронтальной  и  сагиттальной  плоскостях, 
сопровождающаяся скручиванием позвонков[3,с.67]
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     Вместе  со  сколиозом  происходят  существенные  изменения  в  организме:  нарушаются 
функции внешнего дыхания, сердечного ритма, обмен веществ. Сердечно-сосудистая система 
адаптирована  недостаточно,  происходит  снижение  целого  ряда  показателей  физического 
развития. Также отмечается при сколиозе изменение строения тазового дна и грудной клетки, 
деформированные области не выполняют своих функций в полной мере. Больные, страдающие 
сколиозом,  часто  склонны  к  мигреням,  быстро  утомляются  как  при  физической,  так  и  при 
умственной деятельности, что снижает не только функциональные возможности организма, но и 
качество жизни человека в целом[3, с 64].
      Нарушения зрения у учащихся как доминирующий внутренний фактор риска.
     Близорукость (миопия)— это одно из наиболее распространённых нарушений зрения, при 
котором человек хорошо видит близко расположенные объекты, но испытывает трудности при 
рассмотрении удалённых объектов. 
Это происходит, когда световые лучи, попадая в глаз, фокусируются перед сетчаткой, а не на 
ней, как это происходит при нормальном зрении[4, с.24].
      Причинами  миопии  чаще  всего  являются  наследственность,  чрезмерные  зрительные 
нагрузки (долгое непрерывистое чтение и работа за компьютером, нахождение в смартфоне); 
неправильное освещение в школе или же в домашних условиях. 
      Близорукость может оказывать значительное влияние на учебный процесс и повседневную 
жизнь  девятиклассника.  Проявляется  это  следующим  образом:  -трудности с  восприятием 
удаленных  объектов;  -  на уроках  девятиклассник  может  испытывать  трудности  с  чтением  с 
доски, особенно если он находится далеко от нее; при занятиях спортом, например баскетболом 
или футболом, может быть сложно ориентироваться в пространстве или видеть мяч на большом 
расстоянии[4,с. 30].
      Исходя из полученной информации, с исследуемыми 47 учащимися, имеющими внутренние 
факторы риска,  мы провели анкетирование по оценке  общего состояния здоровья  до начала 
проведения  педагогического  эксперимента.  Данное  анкетирование  рассчитано  на  выявление 
проблем,  с  которыми  сталкиваются  дети  с  внутренними  факторами  риска,  также  сбор 
информации для улучшения их самочувствия и возрастания физической активности. 
      Для 25,5%- 12 учащихся со сколиозом были составлены следующие вопросы: 
1.Беспокоят ли вас боли в спине?
2.Какая часть спины болит больше всего?
3.Ощущаете ли вы усталость или дискомфорт при длительном сидении или же в нахождении 
положения стоя?
4.Занимаетесь  ли  вы  физической  активностью  или  спортом  дополнительно,  помимо  уроков 
физкультуры? 
5.Если да, то какие виды физической активности разрешены вам врачом? 
6.Часто ли вы испытываете трудности при выполнении общих подготовительных упражнений на 
уроках физкультуры?
7.Ощущаете ли вы, что сколиоз влияет на вашу самооценку или психологическое состояние? 
8.Испытываете  ли вы дискомфорт или стеснение во  время занятий физкультурой с  другими 
детьми из-за вашего состояния?
      По итогам анкетирования наибольшее количество учащихся (9\12) испытывают боли в спине, 
по большей части в верхней части спины, большее число опрошенных ощущают усталость и 
дискомфорт при длительном сидении, что негативно сказывается на учебном процессе. Многие 
учащиеся  со  сколиозом  по  рекомендации  врача  занимаются  разными  видами  спорта- 
гимнастикой, упражнениями на укрепление спины (ЛФК), приседания и упражнения на ноги, 
одному из  12  рекомендованы пешие  прогулки,  двое  из  12  ходят  на  спортивные  секции.  По 
результатам  опроса  большинство  испытывают  трудности  при  выполнении 
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общеподготовительных упражнений на  уроках  физкультуры сколиоз  влияет  отрицательно  на 
самооценку. 
      Для 74,4%- 35 учащихся с миопией были составлены следующие вопросы: 
1.Носите ли вы контактные линзы или очки? 
2.Испытываете ли вы после длительного чтения или использования компьютера головную боль 
или усталость в глазах? 
3.Какие виды физической активности по рекомендации врача вам разрешены? 
4.Часто ли вы испытываете трудности при выполнении общих базовых упражнений на уроках 
физкультуры? 
5.Беспокоят ли головные или шейные боли, связанные с длительным зрительным напряжением? 
6.Влияет ли миопия на вашу самооценку или психологическое состояние?
      По результатам анкетирования большинство учеников с таким внутренним фактором риска, 
как миопия, носят очки и линзы. После долго чтения и использования компьютера наблюдаются 
головные боли, жжение в глазах. Некоторые ученики испытывают трудности при выполнении 
общих упражнений на уроках физкультуры. Также большинство из опрошенных (30) беспокоят 
боли в шее из-за зрительного напряжения и регулирования взгляда долгое время на том или 
ином предмете. На психологическое состояние проблемы со зрением тоже оказывают влияние, 
но незначительное. 
      На основании проведенного анкетирования мы изучили научную литературу о средствах 
физической  реабилитации  с  внутренними  факторами  риска,  ознакомились  со  справочным 
материалом по адаптивной физкультуре. Нами были отобраны упражнения как для учащихся со 
сколиозом,  так  и  для  учеников  с  миопией с  возможностью их  внедрения  в  общий учебный 
процесс.  Каждый  комплекс  из  предложенных  упражнений  может  быть  внедрен  без  потери 
учебного времени с соблюдением нормативов типового учебного плана (ТУП). 
      Упражнения при сколиозе, которые можно выполнять на уроках физкультуры.
      Средствами ЛФК при сколиотической болезни являются: упражнения для воспитания и 
тренировки общей и избирательной силовой выносливости, для увеличения или уменьшения 
подвижности  позвоночника,  для  воспитания  общей  координации  движений  и  закрепления 
правильной осанки, навыков правильного дыхания, вспомогательные ортопедические средства, 
элементы видов спорта, закаливающие процедуры[5, с.93]
     Методы реабилитации среди девятиклассников активно используются на уроках физической 
культуры.  Мы  выделили  наиболее  действенные,  не  нарушающие  моторную  плотность  и 
вписывающиеся в разминочный аппарат структуры урока. 
     1. Разминка
Начните с общей разминки, которая улучшит кровообращение и подготовит мышцы к нагрузке:
     1.1.Махи руками и ногами — для разогрева суставов.
     1.2.Наклоны и повороты корпуса — мягко растягивают позвоночник, улучшают гибкость.
     1.3.Круговые движения плечами — для расслабления плечевого пояса.
     2. Упражнения на укрепление кора
     Эти упражнения помогут улучшить стабильность и укрепить мышцы живота и спины, что 
важно для поддержания правильной осанки.
2.1.  Планка
2.2. Супермен
3. Упражнения для растяжки и гибкости
Эти упражнения помогают улучшить подвижность позвоночника и снять напряжение с мышц.
      3.1. Повороты сидя
      3.2. Наклоны вперед сидя
      4. Укрепление мышц спины
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Упражнения  для  укрепления  спины  помогут  улучшить  осанку  и  снизить  нагрузку  на 
позвоночник.
4.1.  Мостик
4.2. «Кошка-Корова» (Йога): 
-встаньте на четвереньки, расставив руки на ширине плеч, а колени — на ширине бёдер;
      5. Упражнения на координацию и баланс
Они помогают развивать стабильность позвоночника и улучшить осанку.

5.1. Баланс на одной ноге: 
      5.2. Приседания с правильной техникой: 
Лечебная физическая культура при миопии
      Для учеников с близорукостью важно выбирать такие физические упражнения, которые 
помогут улучшить общую физическую форму и не приведут к перенапряжению глаз. Следует 
избегать упражнений,  связанных с резкими изменениями фокуса и зрительными нагрузками, 
такими как быстрое переключение взгляда между близкими и далёкими объектами. Исключение 
составляют  упражнения,  при  которых  возможны  удары  по  голове,  резкие  сотрясения  всего 
организма, общее большое и продолжительное напряжение занимающихся (борьба, прыжки в 
длину, высоту, в воду, с трамплина на лыжах; хоккей, регби)[6. с.276]
     Упражнения должны быть направлены на улучшение осанки, укрепление мышц спины, шеи и 
корпуса, а также на расслабление глаз. 
1. Упражнения для улучшения осанки:
      Правильная осанка помогает уменьшить нагрузку на шею и мышцы глаз.
       А) Приседания с правильной осанкой: встаньте прямо, ноги на ширине плеч; согните колени 
и присядьте, держа спину прямо; колени не должны выходить за уровень носков. Поднимитесь в 
исходное положение. Повторите 10-15 раз. 
       Б) Планка: дягте на живот, поднимитесь на локтях и носках, образуя прямую линию от 
головы  до  пят.  Удерживайте  позицию  20-30  секунд,  постепенно  увеличивая  время.  Это 
упражнение помогает укрепить мышцы кора и улучшить осанку. 
2. Упражнения для укрепления мышц шеи и спины. Укрепление мышц шеи и спины важно 
для предотвращения дискомфорта,  связанного с  близорукостью, и для поддержания хорошей 
осанки.
      А) Повороты головы:встаньте прямо, расслабьте шею. Поверните голову влево, затем вправо, 
задерживаясь на несколько секунд в каждой позиции. Повторите 5-10 раз в каждую сторону. 
      Б) Наклоны головы: Наклоните голову вперед, прижав подбородок к груди, затем наклоните 
голову назад. Повторите 5-10 раз. 
      В) Супермен: Лягте на живот, вытяните руки вперед. Одновременно необходимо поднимать 
руки и ноги параллельно полу[7]
      Также  рекомендовано  использовать  комплекс  упражнений  с  мячом  для  лечения 
близорукости (по Э.С. Аветисову, Е.И. Ливадо, Ю.И. Курпан, 1996) [8. С.116]
      Рекомендованные упражнения применялись на протяжении трех месяцев – январь, февраль, 
март  2025  года  на  базе  школы-лицея  №15  среди  учащихся  9  «В»,  9  «Г»,  9  «Д»  классов  с 
внутренними  факторами  риска:  миопией  и  сколиозом.  По  завершению  экспериментального 
курса  для  оценки  эффективности  с  учениками  было  проведено  анкетирование  о  состоянии 
здоровья и физической активности после использования комплекса упражнений из адаптивной 
физической культуры. 
      По  результатам  итогового  тестирования  наблюдается  положительная  динамика  по 
профилактике заболеваний миопией и сколиозом. Учащиеся после выполнения упражнения в 
процессе учебного процесса на уроках физкультуры стали лучше себя чувствовать, повысился 
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психологический комфорт в коллективе. Наряду с этим мы может утверждать о положительном 
воздействии физических упражнений на учащихся с внутренними факторами риска. 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ:
      1.  Епифанов,   В.А., Мошков В.Н., Антуфьева Р.И. и др. Лечебная физическая культура: 
Справочник //Лечебная физкультура в офтальмологии. М.-"Медицина", - 1988. -С. 158.
      2.Журавлева,  И.В. Здоровье населения как междисциплинарная проблема:  Становление 
социологии здоровья /Социология в России / под ред. В.А.Ядова. М.: ИС РАН, 1998. - С.484–489. 
      3.Кокова, Т.А. Исследование нарушения осанки у школьников 14-15 лет / Т.А. Кокова, И.Л. 
Шишкина  //  В  сборнике:  Инновационная  деятельность  в  сфере  естественнонаучного 
образования. Сборник трудов X Региональной научно-практической конференции. Киров, 2022. 
– С. 62-67.
      4.Ливак П. Методы физической реабилитации при деформации позвоночника сколиозом / П. 
Ливак, М. Савчук, С. Лукьянчук // Norwegian Journal of Development of the International Science. -  
2022. - № 78-1. – С. 24-31.
     5.Лях, В.И. Развитие координационных способностей в школьном возрасте. // Физическая 
культура в школе. -1987.- N 5.-С. 93
     6.Назаренко Л. Д. Оздоровительные основы физических упражнений. – М.: Владос-ПРЕСС. – 
2002. – С. 276. 
     7.  Оздоровительная  лечебная  физкультура  (ЛФК)  при  миопии: 
[Электронныйресурс]//GlazaLik.ru.  URL: 
https://glazalik.ru/korrektsiya/gimnastika/lfk-pri-miopii/#i-2
     8.  Ростомашвили Л.Н. Физические упражнения для детей с нарушением зрения (метод, 
рекомендации для учителей,воситателей, родителей). СПб,- 2001.- С.116

УДК 371.7
МЕТОДЫ ОЦЕНКИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ СПОРТСМЕНОК ПО 

ПАУЭРЛИФТИНГУ И ИХ ЭФФЕКТИВНОСТЬ

Ушенина Елена Сергеевна
elenausenina  57@  gmail  .  com  

магистрант Высшей школы образования Евразийского национального университета им. Л.Н. 
Гумилева, Астана, Казахстан

Научный руководитель –А.Ж.Салиева

     В  статье  описаны методы оценки  психологического  состояния  спортсменок,  выделены 
наиболее эффективные для девушек, профессионально занимающихся пауэрлифтингом. 
      Психологическое состояние спортсменок по пауэрлифтингу в полной мере не изучено, 
однако  принято  считать,  что  различные  виды  спорта  обуславливают  ломку  традиционных 
гендерных стандартов женского поведения. Эта проблема достаточно актуальна, в своей статье 
мы  провели  анализ  и  систематизацию  методов  оценки  психологического  состояния 
спортсменок,  занимающихся  пауэрлифтингом.  Проанализировав  научную  литературу  о 
пауэрлифтинге  как  разновидности  тяжелой  атлетики,  выделили  основные  закономерности 
женского пауэрлифтинга.
     Пауэрлифтинг – силовой вид спорта,  состоящий из трех упражнений:  1)  приседаний со 
штангой на спине 2) жима штанги лежа 3) становой тяги штанги. На соревнованиях требуется 
выполнить  по  три  попытки  в  каждом  упражнении.  Как  и  во  всей  тяжелой  атлетике,  в 
пауэрлифтинге  тоже  спортсмены  делятся  на  весовые  категории,  при  этом  общий  результат 
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