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АНОТАЦІЯ 

Виконав: Гвоздовський Олександр Олександрович 

Тема: «Розвиток спеціальних силових здібностей кваліфікованих 

пауерліфтерів на основі базових вправ». 

Обсяг роботи: дипломна робота викладена на 103 сторінках 

друкованого тексту, містить 103 таблиць, 3 рисунків 4. Список 

використаних джерел включає 80 найменувань. 

Актуальність дослідження. Сучасний етап розвитку 

пауерліфтингу характеризується постійним зростанням спортивних 

результатів та високою щільністю конкуренції на змаганнях. Для 

кваліфікованих спортсменів, які вже вичерпали резерви загальної 

фізичної підготовки, критично важливим стає пошук спеціалізованих 

засобів впливу на м'язову систему. Актуальність роботи зумовлена 

необхідністю удосконалення методики розвитку спеціальних силових 

здібностей (абсолютної, вибухової та стартової сили) саме на основі 

базових вправ, які є найбільш специфічними до змагальної діяльності, що 

дозволяє оптимізувати тренувальний процес та уникнути 

функціонального застою. 

Мета роботи полягає у теоретичному обґрунтуванні, розробці та 

експериментальній перевірці ефективності методики розвитку 

спеціальних силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів шляхом 

варіативного використання базових вправ. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес 

кваліфікованих пауерліфтерів. 

Предмет дослідження – засоби та методи розвитку спеціальних 

силових здібностей (присідання, жим лежачи, тяга) у структурі 

підготовки пауерліфтерів. 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, 

педагогічне спостереження, педагогічне тестування (контрольні вправи), 

інструментальні методи (відеоаналіз техніки), педагогічний експеримент, 

методи математичної статистики. 

Результати дослідження. У роботі проаналізовано сучасні підходи 

до силової підготовки у пауерліфтингу. Визначено, що ефективність 

змагальної діяльності кваліфікованих атлетів залежить від 

збалансованого розвитку компонентів спеціальної сили. Розроблено 

експериментальну програму, яка базується на використанні варіативних 

режимів виконання базових вправ (зміна темпу, амплітуди, використання 

змінного опору). В ході педагогічного експерименту доведено 

ефективність запропонованої методики. Встановлено статистично 



 
 

значущий приріст показників у сумі триборства в експериментальній 

групі порівняно з контрольною. Зокрема, покращилися показники 

вибухової сили у фазі зриву штанги та силової витривалості у базових 

рухах. 

Практичне значення. Результати дослідження впроваджено у 

тренувальний процес ДЮСШ5 та тренажерно-атлетичному залі 

«FitnessHouse». Розроблені методичні рекомендації дозволяють тренерам 

індивідуалізувати підготовку кваліфікованих спортсменів, корегувати 

«слабкі ланки» у базових рухах та підвищувати результативність без 

збільшення загального обсягу навантажень. 

Ключові слова: пауерліфтинг, кваліфіковані спортсмени, 

спеціальна сила, базові вправи, методика тренування, змагальний 

результат, цикл, макроцикл. 
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ABSTRACT 

Performed by: Hvozdovskyi Oleksandr Oleksandrovich 

Topic: "Development of special strength abilities of qualified 

powerlifters based on basic exercises". 

Volume of the work: The thesis consists of 103  pages of printed text, 

contains 3 tables, 4 figures. The list of references includes 80 sources. 

Relevance of the study. The modern stage of powerlifting development 

is characterized by the continuous growth of sports results and high 

competition density. For qualified athletes who have already exhausted the 

reserves of general physical preparation, it becomes critically important to find 

specialized means of influencing the muscular system. The relevance of the 

work is driven by the need to improve the methodology for developing special 

strength abilities (absolute, explosive, and starting strength) specifically based 

on basic exercises, which are the most specific to competitive activity. This 

allows for the optimization of the training process and the avoidance of 

functional stagnation. 

The aim of the work is to theoretically substantiate, develop, and 

experimentally verify the effectiveness of the methodology for developing 

special strength abilities of qualified powerlifters through the variable use of 

basic exercises. 

The object of the research is the training process of qualified 

powerlifters. 

The subject of the research is the means and methods of developing 

special strength abilities (squat, bench press, deadlift) within the structure of 

powerlifter preparation. 

Research methods: analysis of scientific and methodological literature, 

pedagogical observation, pedagogical testing (control exercises), instrumental 

methods (video analysis of technique), pedagogical experiment, methods of 

mathematical statistics. 

Results of the research. The paper analyzes modern approaches to 

strength training in powerlifting. It was determined that the effectiveness of 

the competitive activity of qualified athletes depends on the balanced 

development of special strength components. An experimental program was 

developed based on the use of variable regimes of performing basic exercises 

(changing tempo, amplitude, using variable resistance). During the 
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pedagogical experiment, the effectiveness of the proposed methodology was 

proven. A statistically significant increase in the competition total was 

established in the experimental group compared to the control group. In 

particular, indicators of explosive strength in the sticking point phase and 

strength endurance in basic movements improved. 

Practical value. The results of the study have been implemented into 

the training process of CYSS5 and “FitnessHouse” gym. The developed 

methodological recommendations allow coaches to individualize the 

preparation of qualified athletes, correct "weak points" in basic movements, 

and increase performance without increasing the total volume of loads. 

Keywords: powerlifting, qualified athletes, special strength, basic 

exercises, training methodology, competition total, macrocycle, cycle. 
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ВСТУП 

Актуальність. Актуальність дослідження 

  У сучасному спорті пауерліфтинг характеризується високим рівнем 

конкуренції, що зумовлює необхідність постійного вдосконалення 

тренувального процесу кваліфікованих спортсменів. Одним із ключових 

факторів успішності у цьому виді спорту є розвиток спеціальних силових 

здібностей, які безпосередньо визначають результативність у змагальних 

вправах — присіданні зі штангою, жимі лежачи та становій тязі. 

 Вид спорту, пауерліфтинг бере свій початок у середині 20го 

століття у США, як відділення важкої атлетики, де тренери почали 

проводити змагання виключно серед силових вправ, таких як 

присідання жим лежачи, станова тяга. В 60-х роках з’явились 

регламентовані правила проведення змагань і на регулярній основі 

почали проводитись чемпіонати національного рівня. Також 

популярність і визнання цей вид спорту отримав в багатьох країнах, 

основною та базовою, незважаючи на десятки інших організацій, стала 

Міжнародна Федерація Пауерліфтингу (IPF).  

Базові вправи залишаються фундаментом підготовки 

пауерліфтерів, проте оптимізація методики їх використання, вибір 

адекватних навантажень, обсягів та інтенсивності тренувань потребує 

наукового обґрунтування. Розвиток спеціальної сили у кваліфікованих 

спортсменів має свої особливості, пов’язані з індивідуальними 

адаптаційними механізмами, рівнем технічної майстерності та 

функціональним станом організму. 

Незважаючи на значну кількість досліджень у сфері силової 

підготовки, актуальним залишається питання ефективного поєднання 
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базових вправ та спеціалізованих методичних підходів, спрямованих на 

підвищення спортивних результатів без ризику перетренованості чи 

травматизації. Це визначає необхідність ґрунтовного вивчення 

методики розвитку спеціальних силових здібностей кваліфікованих 

пауерліфтерів саме на основі базових вправ. 

Таким чином, актуальність роботи зумовлена потребою 

вдосконалення науково-методичного забезпечення тренувального 

процесу пауерліфтерів, підвищення ефективності розвитку спеціальної 

сили та оптимізації використання базових вправ у спортивній 

підготовці. 

Додатково актуальність підсилюється тим, що сучасні тенденції 

у пауерліфтингу спрямовані на індивідуалізацію тренувального 

процесу. Кваліфіковані спортсмени вже володіють високим рівнем 

силової підготовленості, тому стандартні підходи не завжди 

забезпечують подальший прогрес. Відтак постає необхідність глибше 

досліджувати механізми адаптації до базових вправ і визначати, які 

саме параметри навантаження найбільш ефективні для розвитку 

спеціальних силових здібностей у спортсменів високої кваліфікації. 

Беручи до уваги, роботу саме з кваліфікованими на високому 

рівні спортсменами, які вже мають базову фізичну підготовку, та 

підготовлений м’язовий корсет і зв’язки, тренування з акцентом саме 

на базових вправах є більш доцільним, аніж робота для загально 

фізичної підготовки.  

У контексті дослідження проблематики розвитку спеціальних 

силових здібностей на основі базових вправ показовим є досвід низки 

видатних спортсменів, чия спортивна кар’єра стала прикладом того, як 

цілеспрямована робота з трьома ключовими змагальними рухами — 

присіданням, жимом лежачи та становою тягою — формує фундамент 
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максимальної сили, технічної стабільності та довготривалої спортивної 

ефективності. 

Окремої уваги потребує питання раціонального поєднання 

базових вправ із допоміжними та спеціалізованими підходами, що 

дозволяють не тільки підсилити ключові рухові якості, але й усунути 

м’язові дисбаланси, покращити технічну складову підйомів і знизити 

ризик травматизму. Це стає особливо важливим у контексті 

інтенсивного календаря змагань, який вимагає оптимального 

планування тренувальних циклів та швидкого відновлення 

спортсменів. 

Більш того, зростаюча популярність пауерліфтингу серед молоді 

та дорослого населення створює потребу у науково обґрунтованих 

рекомендаціях, які можуть бути використані тренерами, інструкторами 

та самими спортсменами для безпечного й ефективного розвитку 

силових якостей. Саме тому дослідження методики удосконалення 

спеціальної сили на основі базових вправ має не лише спортивне, але й 

практичне соціальне значення. 

Таким чином, робота є актуальною як у теоретичному, так і в 

прикладному аспектах, оскільки спрямована на розробку ефективних 

тренувальних підходів, що враховують особливості підготовки 

кваліфікованих пауерліфтерів і можуть суттєво підвищити їхні спортивні 

результати. 

Базові принципи, що застосовуються для розвитку спеціальних 

силових здібностей, походять із загальної теорії спорту та 

важкоатлетичного спорту. Праці Л. П. Матвєєва, Ю. В. 

Верхошанського, В. М. Платонова (та інших): Вони заклали основи 

періодизації тренувального процесу, концепції спеціальної фізичної 

підготовки (СФП) та принципів циклічності навантажень. Це дало 
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теоретичну базу для структурування тренувань пауерліфтерів, включно 

з варіативністю обсягу та інтенсивності базових вправ. 

Концепція максимальної та спеціальної сили: Дослідження 

фізіологічних механізмів розвитку м'язової сили (вплив фізіологічного 

поперечника м'яза, залучення рухових одиниць), що пояснюють 

ефективність роботи з великими вагами у базових вправах. 

Розвиток спеціальних силових здібностей через базові вправи тісно 

пов'язаний із практичними системами тренувань: 

Дослідження українських та пострадянських фахівців: Наприклад, 

роботи, що вивчають співвідношення загальної та спеціальної силової 

підготовки пауерліфтерів, а також ефективність використання спеціально-

допоміжних вправ (варіацій базових рухів, наприклад, жим із дошки, 

присідання "андерграунд", тяга з плінтов). Наприклад, В. А. Друзь у своїх 

працях торкався питання диференціації рухових дій силових вправ. 

Системи тренувань західних тренерів (наприклад, Луї Сіммонса, 

Джима Вендлера): Хоча вони не завжди є академічними працями, їхні 

практичні програми (наприклад, Westside Barbell, 5/3/1) емпірично довели 

ефективність циклізації навантажень та використання варіацій базових 

вправ для цілеспрямованого розвитку силових якостей. Вони 

використовують базові вправи як основу, додаючи до них спеціалізовані 

аксесуарні рухи. 

Концепція "тренування зі швидкістю" (Speed Work): Введення 

компонентів швидкісно-силової спрямованості (робота з меншою 

вагою на максимальній швидкості), що також реалізується через базові 

вправи, розширюючи діапазон спеціальних силових здібностей. 

Базові вправи є фундаментом теми, оскільки вони: 
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Специфічність тренування: Найкращий спосіб стати сильнішим у 

присіданні — це присідати. Базові вправи відтворюють змагальний рух, 

забезпечуючи максимальну спеціалізацію тренувального ефекту. 

Залучення великої кількості м'язових груп: Присідання, жим і тяга 

задіюють найбільші м'язові масиви, стимулюючи найбільший 

гормональний відгук та розвиток загальної та спеціальної максимальної 

сили. 

Нейро-м'язова координація: Систематичне виконання базових вправ 

із субмаксимальними та максимальними вагами оптимізує координацію 

рухових одиниць (їх синхронізацію та частоту імпульсації), що є ключовим 

фактором прояву максимальної сили. 

Варіативність: Введення спеціально-допоміжних вправ (різні 

варіації темпу, амплітуди, використання гумових стрічок, ланцюгів) на 

основі базових рухів дозволяє точково впливати на "слабкі ланки" руху 

та розвивати специфічні компоненти сили (наприклад, вибухову силу в 

стартовій фазі тяги). 

Мета роботи. На основі теоретичного і експериментального 

дослідження обґрунтувати доцільність розвитку фізичних здібностей 

кваліфікованих спортсменів на основі базових вправ.   

Завдання дослідження:  

I. Теоретико-методичні завдання: 

1)Аналіз науково-методичної літератури: Проаналізувати та 

узагальнити сучасні науково-методичні дані щодо структури спеціальних 

силових здібностей у пауерліфтингу та методик їх розвитку (періодизація, 

циклізація, методи тренування) на основі використання базових вправ. 

2) Уточнення структури спеціальних силових здібностей: Визначити 

та обґрунтувати провідні компоненти спеціальних силових здібностей 

(максимальна сила, швидкісна сила, силова витривалість) кваліфікованих 
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пауерліфтерів, що проявляються у змагальних рухах (присідання, жим 

лежачи, станова тяга). 

3) Обґрунтування критеріїв оцінки: Визначити комплекс об'єктивних 

критеріїв та показників для оцінки рівня розвитку спеціальних силових 

здібностей (наприклад, динаміка максимальних результатів, показники 

потужності та швидкості підйому штанги, коефіцієнти силового резерву). 

II. Практично-розробчі завдання 

1)Розробка програми тренування: Розробити експериментальну 

програму тренування, спрямовану на цілеспрямований розвиток 

спеціальних силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів, що 

базується на варіативному використанні базових вправ (із застосуванням, 

наприклад, варіацій амплітуди, темпу, додаткового опору – ланцюгів, 

гуми). 

2)Визначення оптимального співвідношення навантажень: 

Встановити оптимальне співвідношення обсягу та інтенсивності, а також 

частоту застосування різних режимів роботи (максимально-силовий, 

швидкісно-силовий) у базових вправах для досягнення найбільшого 

тренувального ефекту. 

III. Експериментально-перевірочні завдання 

1)Проведення педагогічного експерименту: Провести педагогічний 

експеримент з метою перевірки ефективності розробленої програми 

тренування, порівнюючи динаміку показників спеціальних силових 

здібностей у експериментальній та контрольній групах. 

2)Оцінка ефективності: Оцінити вплив експериментальної методики 

на динаміку змагальних результатів кваліфікованих пауерліфтерів та рівень 

їхньої спеціальної фізичної підготовленості. 

3)Формулювання методичних рекомендацій: На основі 

отриманих експериментальних даних сформулювати практичні 
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методичні рекомендації для тренерів та спортсменів щодо 

застосування базових вправ для підвищення рівня спеціальних силових 

здібностей у тренувальному процесі. 

Щоб досягнути поставленої мети, використовувались, такі 

методи дослідження:  Теоретичні та Аналітичні Методи. Аналіз та 

синтез науково-методичної літератури: Вивчення праць про теорію та 

методику спортивного тренування, пауерліфтингу, фізіологію м'язової 

діяльності та біомеханіку силових вправ. Дозволяє виявити прогалини 

у знаннях та обґрунтувати актуальність обраної методики. Порівняння 

та узагальнення: Зіставлення різних тренувальних програм та підходів 

до розвитку спеціальної сили (наприклад, Західна циклізація проти 

пострадянської періодизації) для створення оптимальної 

експериментальної програми.Систематизація та класифікація: 

Упорядкування даних щодо засобів та методів розвитку силових 

здібностей у пауерліфтингу. Емпіричні Методи (Збір Фактичних 

Даних)  Педагогічні спостереження: Фіксація параметрів 

тренувального процесу (обсяг, інтенсивність, частота, темп виконання 

базових вправ) під час звичайних тренувань кваліфікованих 

атлетів.Опитування та анкетування: Збір даних від тренерів та 

спортсменів щодо їхнього досвіду, суб'єктивного сприйняття 

навантажень, використання допоміжних вправ та ефективності 

існуючих методик. Хронометрування та таймінг: Визначення часу 

виконання фаз руху (концентрична, ексцентрична) у базових вправах 

для оцінки швидкісно-силових характеристик. Метод експертних 

оцінок: Залучення висококваліфікованих тренерів та суддів для оцінки 

техніки виконання базових вправ та їхнього впливу на результат. 

Інструментальні та Тестові Методи Педагогічне тестування. Змагальні 

результати: Фіксація максимальних результатів у присіданні, жимі 

лежачи та становій тязі (1ПМ – повторний максимум) на початку та 

наприкінці експерименту. Допоміжні тести: Вимірювання результатів у 
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спеціально-допоміжних вправах, які корелюють із базовими 

(наприклад, жим із дошки, тяга з плінтів). Індекс відносної сили: 

Розрахунок ставлення максимальної сили до власної ваги тіла. 

Біомеханічні методи 

Тензодинамометрія: Використання датчиків сили (тензометричні 

платформи або вбудовані у гриф) для об'єктивного вимірювання сили та 

потужності, що розвивається під час виконання базових вправ. Дозволяє 

визначити "слабкі зони" руху. Відеоаналіз: Аналіз кінематичних параметрів 

(траєкторія руху, кути в суглобах, швидкість підйому штанги) з 

використанням спеціалізованого програмного забезпечення. Особливо 

важливий для оцінки швидкісної компоненти сили. Фізіологічні та 

Біохімічні методи. Пульсометрія: Контроль частоти серцевих скорочень 

(ЧСС) для оцінки інтенсивності навантаження та його впливу на 

функціональний стан. Метод Експерименту. Педагогічний експеримент: 

Проведення тренувального процесу за розробленою експериментальною 

методикою. Математичні та Статистичні Методи. Описова статистика: 

Визначення середнього значення M, стандартного відхилення σ, медіани, 

мінімуму/максимуму.Критерії значущості: Використання t-критерію 

Стьюдента або ANOVA (дисперсійний аналіз) для визначення статистичної 

значущості відмінностей між експериментальною та контрольною групами 

(до і після експерименту).Кореляційний аналіз: Встановлення зв'язку між 

рівнем розвитку окремих спеціальних силових здібностей та змагальним 

результатом у базовій вправі. 

Об'єкт дослідження. Процес ССП пауерліфтерів в цілому. Фокус: 

Весь тренувальний процес. 

Предмет дослідження: Методика застосування базових вправ для 

розвитку спеціальної сили. Фокус: Конкретні прийоми, що 

використовуються в базових вправах, та їхня ефективність.  
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Практичне значення роботи: Удосконалення тренувальних 

програм. Розробка конкретних методик: Створення та апробація 

експериментальної методики тренування, що містить чіткі параметри 

(обсяг, інтенсивність, варіації виконання) базових вправ, спрямованої 

на цілеспрямований розвиток максимальної та швидкісної сили 

кваліфікованих атлетів. Оптимізація мікро- та мезоциклів: Надання 

практичних рекомендацій щодо раціональної циклізації навантажень у 

тренувальних циклах пауерліфтерів, що дозволяє уникнути 

перетренованості та підвищити ефективність підготовки до змагань. 

Методичне забезпечення: Впровадження системи контролю: Надання 

практичних інструментів для об'єктивного контролю за рівнем 

розвитку спеціальних силових здібностей (через біомеханічні тести та 

показники швидкості руху штанги), що дозволяє оперативно 

коригувати тренувальний процес. Підвищення спортивних результатів. 

Підвищення ефективності підготовки: Безпосереднє сприяння 

підвищенню змагальних результатів кваліфікованих пауерліфтерів за 

рахунок більш точного та ефективного впливу на їхні спеціальні силові 

здібності. Профілактика травматизму (опосередковано): 

Обґрунтування раціональних режимів навантаження та технічних 

вимог до виконання базових вправ, що сприяє запобіганню травм, 

пов'язаних із неправильною технікою або неадекватним 

навантаженням.  

Особистий внесок автора полягає у концептуальній та теоретичній 

роботі. Обґрунтування актуальності теми, визначення об'єкта та предмета 

дослідження. Систематизація знань: Проведення самостійного аналізу, 

систематизації та узагальнення літературних джерел, що дозволяє 

визначити ступінь розробленості проблеми та сформулювати гіпотезу 

дослідження. Створення експериментальної програми: Особиста участь у 

розробці та теоретичному обґрунтуванні експериментальної методики 

тренування, що використовує варіативне застосування базових вправ для 
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цілеспрямованого розвитку спеціальних силових здібностей. Організація та 

проведення: Безпосередня участь в організації та проведенні педагогічного 

експерименту Статистична обробка: Самостійне проведення математично-

статистичної обробки отриманих даних (використання t-критерію 

Стьюдента, кореляційного аналізу тощо). Особиста інтерпретація та 

узагальнення результатів дослідження, формулювання основних положень, 

що виносяться на захист, та висновків. Формулювання рекомендацій: 

Розробка методичних рекомендацій для практичного застосування на 

основі отриманих результатів.  

Апробація результатів дипломної роботи. 

Експериментальна База та Впровадження 

Основні положення та розроблена експериментальна методика 

розвитку спеціальних силових здібностей були безпосередньо 

впроваджені у тренувальний процес Комунального закладу «Дитячо-

юнацька спортивна школа №5» (ДЮСШ №5) протягом з червня 2025 р. 

по серпень 2025 р. 

Впровадження здійснювалося на базі експериментальної групи (11 

кваліфікованих пауерліфтерів І спортивного розряду, МС та КМС), які 

тренувалися під керівництвом тренера-викладача Нагурного О.П. 

 Форма впровадження: Розроблені методичні рекомендації щодо 

варіативного використання базових вправ (зміна темпу, використання 

ланцюгів та гумових амортизаторів, робота в обмеженій амплітуді) 

були інтегровані в річний макроцикл підготовки спортсменів 

експериментальної групи. 

Підтвердження: Факт впровадження засвідчено Актом про 

впровадження результатів науково-дослідної роботи, виданим 

адміністрацією ДЮСШ №5. В Акті зафіксовано позитивний вплив 

методики на динаміку змагальних результатів та підвищення рівня 

спеціальної підготовленості спортсменів. 
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 Структура й обсяг кваліфікаційної роботи. Кваліфікаційна робота 

складається з вступу, чотирьох розділів, висновків, практичних 

рекомендацій, списку використаних джерел, додатків. Повний обсяг 

кваліфікаційної роботи 98 сторінок машинописного тексту. Робота 

містить 3 графіка і 4 таблиць Список авторської літератури налічує 80 

джерел. 

 

 

Розділ 1 

Стан проблеми не достатнього використання базових вправ в 

тренувальний процес 

1.1. Загальна характеристика базових змагальних вправ та 

ключові моменти  

Пауерліфтинг, як вид спорту, офіційно визнаний та 

стандартизований міжнародними та національними федераціями. 

Змагальна програма цього виду спорту включає три основні, або 

базові, вправи. Їхнє виконання послідовно демонструє максимальну 

силу спортсмена. перелік змагальних вправ, які виконуються у 

встановленій послідовності, включає: присідання зі штангою на 

плечах, жим штанги лежачи, станова тяга. 

Присідання є першою вправою змагальної програми і вимагає 

прояву максимальної сили м'язів нижньої частини тіла, зокрема 

квадрицепсів, сідничних м'язів та м'язів-розгиначів спини. Атлет має 

розмістити штангу на верхній частині спини (трапецієподібних м'язах 

або задніх дельтах) і, отримавши сигнал від судді, виконати присідання 

до такого положення, коли верхня поверхня стегна в тазостегновому 

суглобі опуститься нижче, ніж верхня поверхня колінного суглоба. 

Після досягнення необхідної глибини, спортсмен повинен піднятися до 

повного розгинання в колінних і тазостегнових суглобах без 
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подвійного руху (досідання). Правильне виконання присідання вимагає 

високорозвиненої координації, гнучкості та виняткової стабілізації 

корпусу. 

Жим лежачи є другою вправою і спрямований на демонстрацію 

максимальної сили верхнього плечового поясу, грудних м'язів, 

передніх дельтоподібних м'язів та трицепсів. Спортсмен, лежачи на 

спеціальній лаві, знімає штангу зі стійок (самостійно або з допомогою 

асистента) і, зафіксувавши її на прямих руках, очікує сигналу судді. За 

сигналом атлет опускає штангу до торкання грудей, фіксує її на грудях 

(без відскоку) і за сигналом судді виконує жим угору до повного 

розгинання ліктьових суглобів. Ключовими вимогами є нерухомість 

ступнів на підлозі, сідниць на лаві та фіксація штанги на випрямлених 

руках до отримання команди "Стійки" (Rack). 

Станова тяга є заключною, третьою вправою змагань. Вона 

вважається найбільш комплексною вправою, що вимагає прояву 

максимальної сили практично всього м'язового апарату, включаючи 

м'язи ніг, спини, сідниць, рук та передпліч. Атлет підходить до штанги, 

що лежить на помості, і піднімає її з підлоги до повного випрямлення 

колінних і тазостегнових суглобів. У фінальній позиції плечі 

спортсмена повинні бути відведені назад, а корпус повністю 

вертикалізований. Під час підйому забороняється будь-яка допомога 

стегнами та опускання штанги до отримання сигналу судді. 

Сума кращих, зарахованих спроб у кожній із цих трьох базових 

вправ визначає загальний змагальний результат (Total) атлета, за яким і 

визначається переможець. 

 

1.2. Техніка виконання  

 

Техніка виконання базових вправ у пауерліфтингу суворо 

регламентована правилами змагань. Дотримання цих правил є 
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критичним не лише для зарахування спроби, але й для безпеки та 

максималізації сили. 

Присідання зі штангою на плечах (Squat) 

Основна мета – опустити стегна до необхідної глибини і 

піднятися. 

 Початкове положення: 

Гриф: Штанга розташована на верхній частині спини (низьке 

положення на задніх дельтоподібних м'язах і трапецієподібних м'язах 

або високе положення на верхній частині трапецієподібних м'язів). 

Хват: Вузький або широкий, забезпечує жорстку фіксацію 

штанги на спині. 

Ступні: Розставлені приблизно на ширині плечей або трохи 

ширше, носки розгорнуті назовні (залежно від анатомії). 

Корпус: Спина нейтральна або з легким прогином (жорсткий 

прогин) у попереку, груди підняті, живіт напружений (методика 

Вальсальви). 

Фаза опускання (Ексцентрична): 

Рух: Рух починається з відведення тазу назад та згинання в 

колінних суглобах. Коліна рухаються в площині, заданій носками. 

Глибина: Опускання триває до моменту, коли верхня поверхня 

стегна в тазостегновому суглобі опускається нижче, ніж верхня 

поверхня колінного суглоба. 

Фаза підйому (Концентрична): 

Рух: Підйом виконується одночасним розгинанням у колінних та 

тазостегнових суглобах. Слід утримувати корпус жорстким, не 

дозволяючи спині округлюватися. 
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Завершення: Рух закінчується повним випрямленням у 

суглобах. Суддя дає команду "Стійки" (Rack). 

Жим штанги лежачи (Bench Press) 

Мета – опустити штангу до грудей і вижати її без відриву 

сідниць та ступнів. 

Початкове положення (Сетап): 

Позиція: Атлет лежить на лаві, сідниці, плечі та голова 

контактують з лавою. 

Ступні: Повинні повністю або частково контактувати з 

підлогою. Забезпечують жорстку опору та арку (прогин) у попереку. 

Хват: Ширина не повинна перевищувати 81 см між вказівними 

пальцями. Руки повністю випрямлені. 

Арка: Створення жорсткої арки у спині за допомогою зведення 

лопаток та їх фіксації, що зменшує амплітуду руху та збільшує 

стабільність. 

Фаза опускання (Ексцентрична): 

Рух: Опускання відбувається контрольовано, але не обов'язково 

повільно, до торкання штангою грудей або живота (залежно від арки 

та хвату). 

Фіксація: Штанга повинна бути зафіксована нерухомо на 

грудях до отримання команди "Жим" (Press). 

Фаза підйому (Концентрична): 

Рух: Штанга вижимається вертикально вгору без "двійного 

жиму" (Doubtful Lift) і без відриву сідниць або ступнів від опори. 

Завершення: Рух завершується повним випрямленням ліктьових 

суглобів. Після фіксації суддя дає команду "Стійки" (Rack). 
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Станова тяга (Deadlift) 

Мета – підняти штангу з помосту до повного випрямлення 

корпусу та відведення плечей назад. 

Початкове положення: 

Позиція: Атлет розташовується над штангою. Вага тіла 

рівномірно розподілена на ступні або зміщена до п'ят. 

Хват: Може бути прямий (пронація), різнойменний (одна рука 

пронація, інша супінація) або із застосуванням лямок (хоча лямки 

зазвичай заборонені на змаганнях без екіпіровки). Руки розташовані з 

зовнішнього боку колін. 

Корпус: Спина має бути нейтральною або жорстко 

зафіксованою, таз розташований відносно високо (залежно від 

обраного стилю — класична тяга або сумо). 

Фаза підйому (Концентрична): 

Відрив: Підйом починається з одночасного розгинання в 

колінних і тазостегнових суглобах. Руки діють як троси, утримуючи 

штангу. 

Траєкторія: Штанга повинна рухатися максимально близько 

до тіла, часто ковзаючи по гомілках та стегнах. 

Фіксація: Завершення руху – це повне випрямлення ніг, 

вертикальне положення корпусу та відведення плечей назад. 

Опускання: Штанга опускається лише після отримання команди 

судді "Опустити" (Down) і має бути контрольованою (без падіння з 

рук). 
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1.3. Роль правильних кутів у виконанні спираючись на 

анатомію і біомеханіку 

 

Одним із ключових факторів ефективності та безпечності 

виконання силових вправ у пауерліфтингу є дотримання оптимальних 

кутів у суглобах, які забезпечують раціональний розподіл 

навантаження та максимальну залученість цільових м’язових груп. 

Анатомічні особливості будови опорно-рухового апарату визначають 

діапазон рухів кожного суглоба, а також біомеханічні умови, за яких 

м’язи здатні проявляти найбільшу силу. Відповідно, правильне 

формування кутових характеристик руху дозволяє не лише підвищити 

ефективність тренувального процесу, але й мінімізувати ризики 

травматичних ушкоджень. 

У біомеханіці руху кутові зміни положення сегментів тіла 

відіграють вирішальну роль у створенні моментів сили, що 

забезпечують подолання зовнішнього навантаження. З огляду на це, 

оптимальний кут у колінному чи кульшовому суглобі під час 

присідання визначає не лише характер роботи м’язів, але й ступінь 

навантаження на суглобові структури, зв’язковий апарат та хребет. 

Наприклад, надмірне зменшення кута в колінному суглобі створює 

надлишковий зсувний компонент сили, який збільшує навантаження на 

передню хрестоподібну зв’язку і хрящові структури. Натомість 

недостатня глибина присідання зменшує активацію великих м’язових 

груп, що призводить до зниження тренувального ефекту. 

Анатомічні варіації між спортсменами — зокрема довжина 

сегментів кінцівок, пропорції тулуба, розташування суглобових 

поверхонь та індивідуальні амплітуди руху — також визначають 

можливість досягнення певних кутів та комфортність їх утримання під 

навантаженням. Це обумовлює потребу в індивідуалізації техніки: те, 

що є оптимальним для одного спортсмена, може бути неефективним 

або навіть небезпечним для іншого. Біомеханічний аналіз руху дає 
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змогу визначити такі індивідуальні параметри, що забезпечують 

максимальну силу скорочення м’язів у безпечному діапазоні руху. 

Під час виконання жиму лежачи визначальну роль відіграють 

кутові співвідношення у плечовому суглобі та ліктях, оскільки вони 

визначають як рівень участі великих грудних м’язів, так і 

навантаження на плечовий пояс. Відхилення від оптимального кута 

відведення плеча може призвести до імпінджмент-синдрому або 

перевантаження ротаторної манжети. З біомеханічної точки зору, 

правильне розташування ліктів і плечей формує найвигідніший важіль 

для прикладання сили та сприяє передачі навантаження від грудних 

м’язів до штанги без зайвих енерговитрат. 

У становій тязі правильні кути в кульшових, колінних та 

гомілковостопних суглобах визначають стартову позицію, від якої 

залежить ефективність усього руху. Невірно вибраний початковий кут 

нахилу тулуба збільшує навантаження на поперековий відділ хребта, 

що підвищує ризик травм міжхребцевих дисків. Водночас оптимальна 

кутова структура руху дозволяє найбільш ефективно залучати м’язи 

задньої поверхні стегна, сідничні м’язи та розгиначі хребта, 

забезпечуючи сильний і безпечний підйом. 

Отже, правильні кути у виконанні вправ є результатом тонкого 

поєднання анатомічних можливостей спортсмена та біомеханічних 

закономірностей руху. Розуміння цих аспектів дозволяє тренеру 

формувати техніку, що відповідає індивідуальним особливостям атлета 

і одночасно забезпечує оптимальний силовий результат. Відтак 

вивчення кутових характеристик рухів у базових вправах 

пауерліфтингу має важливе значення для підвищення ефективності 

тренувального процесу, профілактики травм та оптимізації розвитку 

спеціальних силових здібностей спортсменів високої кваліфікації. 
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1.4. Зачення точки опори при виконанні змагальних вправ 

Точка опори є фундаментальним біомеханічним параметром, що 

визначає ефективність, стабільність і безпечність виконання 

змагальних вправ у пауерліфтингу. У структурі рухової дії точка опори 

забезпечує передачу силових імпульсів від тіла спортсмена до 

зовнішнього середовища, створюючи умови для формування 

оптимальної траєкторії руху та максимального розвитку м’язової сили. 

Вона виступає критичним елементом у підтримці рівноваги, регуляції 

навантаження на опорно-руховий апарат і формуванні правильного 

технічного патерну виконання вправи. 

У біомеханічному контексті точка опори визначає положення 

центру маси відносно площі опори, що безпосередньо впливає на 

стійкість атлета. Відхилення центру маси за межі площі опори 

призводить до втрати рівноваги або необхідності компенсаторних 

рухів, які погіршують техніку та знижують спортивний результат. Для 

кваліфікованих пауерліфтерів оптимальне положення точки опори 

дозволяє мінімізувати зайві переміщення тіла і тим самим економити 

м’язову енергію, необхідну для виконання підйому. 

У змагальній вправі «присідання зі штангою» визначальну роль 

відіграє стабільність стопи як основної точки опори. Рівномірний 

розподіл навантаження між передньою і задньою частиною стопи 

забезпечує правильну взаємодію суглобових ланок та сприяє 

формуванню оптимальної кутової структури руху. Надмірне 

перенесення ваги на носки знижує ефективність залучення м’язів 

задньої поверхні стегна та сідничних м’язів, тоді як опора лише на 

п’яти порушує вертикальність руху і збільшує згинальний момент у 

поперековому відділі хребта. Таким чином, правильна точка опори є 

передумовою технічно чистого та безпечного присідання. 

У жимі лежачи ключовими точками опори є стопи, плечовий 

пояс та верхня частина спини. Вони створюють стабільну базу, 

необхідну для передачі зусилля від грудних м’язів і м’язів рук до 
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штанги. Зокрема, щільний контакт лопаток із лавою формує жорстку 

конструкцію, що дозволяє уникнути енерговтрат, які виникають у разі 

нестабільності верхнього плечового поясу. Наявність стабільної точки 

опори також знижує ризик травматичного перевантаження плечового 

суглоба і забезпечує ефективне включення м’язових груп, 

відповідальних за поштовхову фазу жиму. 

У становій тязі точка опори реалізується через стопи, що 

взаємодіють із поверхнею помосту. Правильне їх розташування 

визначає можливість створення вертикального силового вектора, 

спрямованого на підйом штанги. Нестабільність точки опори або 

неправильний розподіл навантаження між частинами стопи призводить 

до зміни траєкторії руху штанги, надмірного нахилу тулуба вперед та 

збільшення компресійних і зсувних навантажень на хребет. 

Оптимальна стабілізація стопи забезпечує найефективніше включення 

м’язів нижніх кінцівок та тулуба, що є ключовим для виконання 

важких підходів у цій вправі. 

Таким чином, точка опори виступає центральним біомеханічним 

чинником, який визначає якість техніки, величину прикладених 

м’язових зусиль та безпеку виконання змагальних вправ у 

пауерліфтингу. Розуміння її значення дозволяє тренерам і спортсменам 

оптимізувати техніку підйомів, покращити контроль над рухом і 

підвищити ефективність тренувального процесу. Глибокий аналіз ролі 

точки опори є необхідною складовою при розробці науково 

обґрунтованих методик підготовки кваліфікованих пауерліфтерів. 

 

 

 

1.5. Визначення сильних сторін та найефективніших 

ричагів (кутів) спортсмена 
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Оцінка сильних сторін спортсмена та визначення 

найефективніших важелів, тобто таких кутових і біомеханічних 

положень, які забезпечують максимальне проявлення сили, є одним із 

ключових напрямів індивідуалізації тренувального процесу у 

пауерліфтингу. В основі цього процесу лежить аналіз анатомічних 

особливостей, пропорцій тіла, структури м’язових волокон, 

функціонального стану опорно-рухового апарату та рухових патернів 

спортсмена. Урахування цих показників дозволяє визначити умови, за 

яких атлет здатний реалізувати найбільший силовий потенціал у 

змагальних вправах. 

 

Сильні сторони спортсмена зазвичай проявляються у таких 

аспектах, як переважання певних морфологічних характеристик, 

ефективні рухові стереотипи, висока нейром’язова координація та 

здатність підтримувати стабільність при максимальних навантаженнях. 

Зокрема, пропорції скелетних структур суттєво впливають на 

ефективність виконання окремих вправ: довжина стегнових кісток, 

співвідношення довжини тулуба та кінцівок, ширина таза та плечового 

поясу визначають як стартові, так і робочі кути у суглобах, що 

формують біомеханічні умови праці м’язів. Атлети з коротшими 

стегнами зазвичай демонструють переваги у присіданнях, тоді як 

спортсмени з довшими руками мають кращі умови для виконання 

станової тяги, оскільки зміщується амплітуда руху та зменшується 

момент сили, спрямований на хребет. 

 

Важливою складовою визначення ефективних важелів є аналіз 

кутів у суглобах під час критичних фаз руху. У кожній вправі існують 

певні положення, у яких м’язи здатні проявляти найбільшу силу через 

вигідне співвідношення довжини м’язових волокон, моментів сили та 

рівня напруження сухожиль. Наприклад, у присіданні оптимальним є 

кут у колінному та кульшовому суглобах, що дозволяє максимізувати 
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роботу сідничних м’язів і м’язів задньої поверхні стегна без 

надмірного навантаження на поперековий відділ хребта. Індивідуальне 

визначення таких кутів дає змогу коригувати технічну модель руху, 

адаптуючи її до особистих анатомічних параметрів спортсмена. 

 

У жимі лежачи ефективні важелі визначаються положенням 

плечового поясу, шириною хвата, кутом відведення плеча та 

конфігурацією дуги спини. Від правильного вибору цих параметрів 

залежить залучення м’язів грудного поясу, трицепсів та передніх дельт, 

а також здатність спортсмена стабілізувати тіло під час виконання 

підйому. Водночас оптимальні кути дозволяють зменшити 

навантаження на плечовий суглоб і мінімізувати ризик розвитку 

запальних або дегенеративних процесів у структурі ротаторної 

манжети. 

 

У становій тязі визначення найефективніших важелів передбачає 

аналіз позиції тазу, нахилу тулуба, довжини важеля рук і стартового 

положення стоп. Комбінація цих факторів формує силовий вектор, що 

визначає здатність спортсмена розпочати рух зі значним 

навантаженням і продовжити підйом без втрати технічної стабільності. 

Аналіз стартових кутів дає змогу визначити, у яких фазах руху 

спортсмен проявляє найбільшу силу, а також які м’язові групи 

забезпечують основне навантаження. Це дозволяє коригувати техніку з 

урахуванням індивідуального силового профілю. 

 

Отже, визначення сильних сторін спортсмена та його 

найефективніших важелів (кутів) є комплексним процесом, що 

ґрунтується на поєднанні анатомічного, біомеханічного та 

функціонального аналізу. Такий підхід дає змогу створити 

оптимізовану техніку виконання змагальних вправ, яка враховує 

індивідуальні характеристики атлета, підвищує його результативність 
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та мінімізує ризик травм. В умовах сучасного пауерліфтингу, де 

зростає значення індивідуалізації тренувального процесу, дослідження 

ефективних важелів руху має важливе практичне значення для 

підготовки спортсменів високого рівня. 

 

 

 

1.6. Різниця між аматорами, кваліфікованими і 

висококваліфікованими  

спортсменами в підготовленості тренованості та розвитком 

робочих м’язів і зв'язок для виконання змагальних вправ 

 

Рівень підготовленості спортсменів у пауерліфтингу 

визначається комплексом морфофункціональних, технічних, 

нейром’язових та психологічних характеристик, які формуються під 

впливом багаторічного тренувального процесу. Важливою складовою є 

також ступінь розвитку робочих м’язів і зв’язкового апарату, оскільки 

саме вони забезпечують виконання змагальних вправ у максимально 

наближених до граничних умов. Порівняння аматорів, кваліфікованих 

та висококваліфікованих спортсменів дає змогу простежити 

закономірності адаптації організму до силового навантаження, а також 

виділити ключові чинники, що впливають на спортивні результати. 

 

Аматорський рівень характеризується початковим розвитком 

силових здібностей, недостатньою технічною грамотністю та 

обмеженим ступенем нейром’язової координації. М’язово-зв’язковий 

апарат таких спортсменів ще не адаптований до високих обтяжень, що 

проявляється у відносно низькій жорсткості сухожиль і зв’язок, 

недостатньому розвитку стабілізаторів та обмеженій здатності 

ефективно розподіляти навантаження між руховими сегментами. У 
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технічному аспекті аматори зазвичай демонструють нестійку робочу 

позицію, нерівномірність руху, недостатню контрольованість 

амплітуди та кутів у суглобах. Це зумовлює більший ризик технічних 

помилок і травматизму, а також менш ефективне залучення основних 

м’язових груп під час виконання присідання, жиму лежачи та станової 

тяги. 

 

Кваліфіковані спортсмени характеризуються значно вищим 

рівнем адаптації до силових навантажень. У них розвиваються типові 

структурні зміни м’язової тканини, включаючи збільшення 

поперечного перерізу м’язових волокон, підвищення їхньої здатності 

генерувати максимальне напруження, а також збільшення міцності та 

еластичності зв’язок і сухожиль. Нейром’язова система спортсмена 

цього рівня демонструє покращену координацію між м’язами-

синергістами та м’язами-стабілізаторами, що дозволяє підтримувати 

оптимальні кутові положення у суглобах протягом усього руху. 

Техніка стає більш економною й стабільною, а силові можливості — 

прогнозованими, що забезпечує здатність до систематичного прогресу. 

 

Висококваліфіковані спортсмени демонструють максимальний 

рівень адаптації опорно-рухового та нервово-м’язового апаратів до 

екстремальних навантажень. Їх м’язи характеризуються високою 

щільністю та ефективною внутрішньом’язовою координацією, що 

дозволяє реалізовувати пікові силові показники у чітко визначених 

фазах руху. Зв’язки та сухожилля мають значну жорсткість, необхідну 

для передачі великих силових імпульсів без надмірних енергетичних 

втрат. Особливістю цього рівня є також здатність спортсменів 

оптимізувати техніку з урахуванням власних анатомічних пропорцій, 

що дозволяє використовувати найефективніші біомеханічні важелі під 

час виконання кожної змагальної вправи. 
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Крім того, висококваліфіковані пауерліфтери відрізняються 

високою стійкістю до тривалих та інтенсивних тренувальних 

навантажень, значним потенціалом до відновлення та здатністю 

підтримувати оптимальний функціональний стан навіть у період 

змагальних стартів. Їх технічна майстерність дозволяє мінімізувати 

зайві рухи та втрати швидкісно-силового імпульсу, що має вирішальне 

значення при роботі з граничними вагами. На цьому рівні 

спостерігається також високий ступінь індивідуалізації тренувальних 

програм, які враховують сильні сторони спортсмена, структурні 

особливості його техніки та ефективність роботи конкретних м’язових 

груп. 

Висококваліфіковані пауерліфтери, які вже досягли значного 

рівня технічної та силової майстерності, обирають підхід із 

домінуючим акцентом на базові вправи тому, що саме ці рухи 

забезпечують максимальний тренувальний перенос у змагальні 

результати. У міру підвищення спортивної кваліфікації змінюється 

сама структура адаптації організму: чим вищий рівень спортсмена, тим 

менше ефективності він отримує від різноманітних підсобних вправ, і 

тим більш специфічним повинно бути навантаження. На ранніх етапах 

підготовки допоміжні вправи справді можуть давати значний прогрес, 

оскільки сприяють зміцненню м’язів-стабілізаторів, корекції техніки та 

усуненню дисбалансів. Однак чим досконалішою стає техніка і чим 

ближче робота спортсмена до його власних фізіологічних меж, тим 

більш вузько спрямованим має бути тренувальний стимул. 

Базові вправи — присідання, жим лежачи та станову тягу — 

неможливо повністю замінити жодною формою допоміжних рухів, 

оскільки вони активують унікальну структуру міжм’язової 

координації, що відповідає саме змагальному руху. Для 

висококваліфікованого спортсмена найважливішим чинником є не 

розвиток окремих м’язових груп, а вдосконалення нейром’язового 

патерну, оптимізація кутів згинання, стабільність опорних сегментів та 

економічність силового зусилля. Саме цього можна досягти лише через 

систематичну, повторювану роботу з базовими вправами. З погляду 

біомеханіки, жодна допоміжна вправа не відтворює точну комбінацію 

фаз, ричагів, силових ліній та опорних моментів, що реалізуються у 

змагальних рухах. 

Додатково, висококваліфіковані спортсмени прагнуть уникати 

«розпорошення» тренувального обсягу. Приклад багатьох 
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рекордсменів світу, зокрема Еда Коана, Рея Вільямса, показує, що 

домінуючий обсяг у підготовці припадає саме на присідання, жим і 

тягу та їх найбільш близькі варіації. Причина цього полягає у тому, що 

організм спортсмена на піковому рівні чітко реагує на перевтому, і 

надмірна кількість підсобних вправ здатна створювати зайве 

навантаження без адекватної користі. Високоінтенсивна робота з 

базовими вправами сама по собі є достатньо стресовою, тому кожен 

підйом повинен мати прямий перенос у спортивний результат, а не 

просто «додавати м’язів». Саме тому підхід з акцентом на базові 

вправи дозволяє оптимізувати співвідношення обсягу й інтенсивності, 

підвищити якість техніки та знизити ризик травматизації. 

Таким чином, висококваліфіковані спортсмени надають перевагу 

базовим вправам не лише тому, що вони є змагальними, а й тому, що 

саме вони забезпечують найбільш точний стимул для розвитку 

максимальної сили, технічної стабільності й економічності руху. 

Акцент на базових вправах є природним етапом еволюції 

тренувального процесу спортсмена, який вийшов на рівень, де кожна 

деталь має прямий вплив на результат. 

 

Одним із найяскравіших прикладів є Ед Коан, якого вважають 

одним із найсильніших пауерліфтерів усіх часів. У численних інтерв’ю 

Коан наголошував, що основою його тренувальної методики була 

«робота над технікою базових вправ і поступове, контрольоване 

збільшення навантаження». Спортсмен практично не розпорошувався 

на надлишок допоміжних вправ, натомість будуючи цикли навколо 

варіацій присідань, жиму й тяги, які залишалися домінантними 

протягом усього річного циклу. Саме така філософія — орієнтація на 

відшліфовані базові рухи — дозволила Коану демонструвати 

феноменальну стабільність і рекордні результати протягом багатьох 

років. 

Показовим прикладом взаємодії антропометрії, техніки й базових 

вправ є кар’єра Дженіфер Томпсон, однієї з найуспішніших жимових 

спортсменок у світі. Томпсон неодноразово підкреслювала, що її сила 

ґрунтується не на великій кількості допоміжних вправ, а на ретельно 

структурованій роботі з технікою жиму лежачи, правильному 

налаштуванні арки та оптимізації положення лопаток. Її приклад 
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демонструє, що індивідуальна анатомія не є перешкодою — навпаки, 

при раціональному використанні базових вправ і правильному 

визначенні ефективних ричагів вона може стати значною перевагою. 

Суттєвий внесок у розвиток методології пауерліфтингу зробив і 

тренер Луї Сіммонс, засновник системи Westside Barbell. Хоча його 

система часто включає велику кількість спеціальних і додаткових 

вправ, її ключовий принцип залишається незмінним: базові вправи — 

це центральна вісь розвитку максимальної сили. Сіммонс неодноразово 

наголошував, що «справжня максимальна сила проявляється саме у 

присіданні, жимі та тязі», а всі інші вправи повинні лише підсилювати 

ці рухи, а не замінювати їх. Навіть у специфічних програмах Westside 

базові вправи залишаються обов’язковим елементом тренувальних 

тижнів, що лише підкреслює їх фундаментальну роль. 

Вагомим прикладом науково обґрунтованого підходу до 

тренувань є робота тренера й методолога Майка Тчертчова (Mike 

Tuchscherer) — автора системи RPE та засновника Reactive Training 

Systems. Він постійно підкреслює, що найбільш точний перенос 

тренувального стимулу в змагальні результати забезпечується саме 

роботою з базовими вправами та їх вузькими варіаціями. У його 

публікаціях та лекціях часто звучить думка про те, що «найкращий 

спосіб стати сильним у змагальних рухах — це тренувати ці рухи 

систематично і якісно». Він також підкреслює важливість 

індивідуалізації, але при цьому зберігає незмінну пріоритетність 

базових рухів як центральної платформи побудови програми. 

Ще одним прикладом спортсмена, для якого робота переважно 

над базовими вправами стала ключем до успіху, є Рей Вільямс, 

рекордсмен світу з присідань без екіпірування. У своїх інтерв’ю він 

неодноразово зазначав, що його тренування майже повністю 

побудовані навколо присідань і їх технічних варіацій, а допоміжні 

вправи використовуються лише для корекції слабких ланок. Його 

кар’єра демонструє, що прогрес у найважчих змагальних рухах 
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напряму залежить від того, наскільки якісно спортсмен виконує самі ці 

рухи. 

Спільним для всіх наведених спортсменів і тренерів є 

підкреслення того, що розвиток спеціальних силових здібностей 

неможливо уявити без системної, методично виваженої роботи з 

базовими вправами. Саме вони забезпечують найбільший 

тренувальний перенос, формують технічну стабільність і дозволяють 

створити фундамент для максимального прояву сили у змагальних 

умовах. Досвід цих атлетів підтверджує основну ідею дипломної 

роботи: послідовна орієнтація на базові вправи є ключовим 

чинником досягнення високих результатів у пауерліфтингу 

 

Отже, різниця між рівнями підготовленості аматорів, 

кваліфікованих та висококваліфікованих спортсменів полягає не лише 

у величині максимальних силових показників, а й у глибині 

морфофункціональних адаптацій, стабільності техніки, розвитку 

м’язово-зв’язкового апарату та здатності нервової системи 

забезпечувати ефективну координацію рухів. Розуміння цих 

відмінностей є важливою передумовою для розробки 

індивідуалізованих методичних підходів до тренувального процесу та 

подальшої оптимізації підготовки спортсменів різного рівня 

кваліфікації. 

 

 

1.7. Вагові категорії і проблема ваги «ЛИШНІХ» м’язів які 

не беруть участь у виконанні змагальних вправах 

 

Пауерліфтинг як вид спорту із суворою регламентацією вагових 

категорій вимагає від спортсмена не лише розвитку максимальної 

сили, але й оптимізації власної маси тіла для досягнення найбільш 
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вигідного співвідношення «вага спортсмена – сила». На відміну від 

видів спорту, де маса тіла прямо корелює зі спортивним результатом, у 

пауерліфтингу надмірна вага, зокрема маса м’язів, які не беруть 

значної участі у виконанні змагальних вправ, може стати перешкодою 

для ефективності виступу. Це зумовлює необхідність чіткого 

розуміння ролі «працюючої» та «непрацюючої» м’язової маси в 

контексті силових здібностей спортсмена. 

 

М’язи, які активно залучаються у присіданні, жимі лежачи та 

становій тязі, складають основний функціональний базис для 

проявлення максимальної сили. Їх гіпертрофія є бажаною і 

безпосередньо впливає на результативність. Натомість збільшення 

об’єму м’язів, що виконують вторинні або допоміжні функції та не 

створюють суттєвого силового внеску у змагальний рух, може 

призвести до небажаного підвищення ваги тіла без еквівалентного 

росту силових показників. З позиції біомеханіки це означає, що 

спортсмен не покращує ефективність руху, а лише підвищує загальне 

навантаження на опорно-руховий апарат і збільшує енергетичні 

витрати на стабілізаційні функції. 

 

Проблема «зайвих» м’язів найбільш актуальна у вагових 

категоріях середнього та нижнього діапазону, де навіть незначне 

збільшення маси тіла може змусити спортсмена перейти до вищої 

категорії з більш жорсткою конкуренцією. У цих умовах виникає 

необхідність оптимізації м’язової маси шляхом цілеспрямованого 

розвитку саме тих груп м’язів, які забезпечують максимальний силовий 

внесок у виконання конкретної вправи. Індивідуальні біомеханічні 

особливості спортсмена додатково визначають, які м’язи для нього є 

ключовими; наприклад, у спортсменів з довгими кінцівками більшу 

роль можуть відігравати м’язи спини у тязі, тоді як у атлетів з 

короткими стегнами — квадрицепси та сідничні м’язи у присіданні. 



34  

 

Окремою проблемою є надмірний розвиток м’язових груп, що 

виконують декоративну або естетичну функцію, але мають 

мінімальний вплив на розвиток основних рухів пауерліфтингу. До 

таких м’язів належать, наприклад, окремі частини дельтовидних або 

двоголового м’яза плеча, які, хоч і беруть участь у рухах верхньої 

частини тіла, не є визначальними у створенні основного силового 

імпульсу під час жиму або тяги. Їх надмірна гіпертрофія збільшує 

загальну масу спортсмена, але не підвищує його результативність у 

змагальних вправах. У результаті спортсмен може опинитися у такій 

ваговій категорії, де його силовий потенціал буде нижчим за потенціал 

суперників, рівень спеціальної сили яких є суттєво вищим. 

 

На висококваліфікованому рівні підготовленості спортсмени 

прагнуть до формування так званого «функціонального профілю» 

м’язової маси, де кожен кілограм тіла має чітке функціональне 

призначення. Це передбачає ретельний контроль за співвідношенням 

між ростом м’язів, які залучені у змагальні рухи, і стримуванням 

гіпертрофії м’язів, що виконують другорядні функції. Такий підхід 

дозволяє спортсменові залишатися у найоптимальнішій ваговій 

категорії, максимізуючи співвідношення «сила/маса тіла», що є 

вирішальним фактором успішності виступів. 

 

Таким чином, проблема «зайвих» м’язів у пауерліфтингу має 

багатогранний характер і включає питання спортивної біомеханіки, 

фізіології, стратегічного планування вагової категорії та 

індивідуалізації тренувального процесу. Розуміння того, які м’язові 

групи мають ключове значення для змагальних вправ, а які можуть 

спричинити небажане збільшення ваги тіла, є важливою передумовою 

для оптимізації тренувальних програм спортсменів різного рівня 

кваліфікації. 
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1.8. В чому полягає проблема не достатньої роботи над 

базовими вправами  

 

Базові вправи — присідання зі штангою, жим лежачи та станова 

тяга — становлять фундамент технічної та силової підготовки 

пауерліфтерів. Вони є основними змагальними рухами й водночас 

виступають ключовими засобами розвитку загальної та спеціальної 

сили спортсмена. Незважаючи на це, у практиці тренувального процесу 

досить часто спостерігається недостатня увага до систематичної та 

глибокої роботи над базовими вправами. Це створює низку проблем, 

що негативно впливають на спортивні результати, темп прогресу та 

стабільність технічних характеристик у кваліфікованих атлетів. 

 

Однією з головних проблем є формування поверхневого 

технічного стереотипу, який характеризується недостатньою точністю 

рухів, порушеннями траєкторії та нераціональними кутовими 

співвідношеннями в суглобах. Без систематичної роботи над базовими 

рухами спортсмен не здатний досягнути оптимальної техніки, яка 

забезпечує максимальний силовий прояв у змагальних умовах. У 

результаті виникають зайві компенсаторні рухи, що погіршують 

ефективність роботи м’язів-синергістів та збільшують навантаження на 

опорно-руховий апарат. 

 

У сучасній спортивній науці проблема недостатньої орієнтації 

тренувального процесу пауерліфтерів на базові вправи розглядається в 

контексті закону специфічності, оптимізації навантаження, моторного 

навчання та нейром’язової адаптації. Ряд зарубіжних та українських 

дослідників підкреслюють, що прогрес у змагальних рухах значною 

мірою залежить від обсягу і якості саме базових вправ, тоді як 
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надмірна кількість допоміжних вправ може знижувати ефективність 

тренувальної системи. Зокрема, Майк Зурдос (Mike Zourdos), відомий 

своїми роботами з лінійної та DUP-періодизації, наголошує на тому, 

що для спортсменів високого рівня ключовим фактором розвитку сили 

є повторюваність і стабільність техніки змагальних рухів. Його 

експериментальні дані підтверджують, що збільшення частки 

допоміжних вправ без підвищення специфічності не призводить до 

очікуваного прогресу. 

Важливий внесок у цю сферу зробив Ендрю Віґґінс (Andrew 

Vigotsky), чия робота у галузі прикладної біомеханіки та 

електроміографії показує, що зміна кутів у підсобних рухах часто не 

відтворює патернів активації, характерних для змагальних вправ. Це 

означає, що, хоча допоміжні вправи можуть ізолювати окремі м’язи, 

вони не забезпечують перенесення на міжм’язову координацію, 

необхідну для підвищення результатів у присіданні, жимі та тязі. 

Наукові дані Грега Нукколса (Greg Nuckols) також містять 

критичний аналіз проблеми надмірного використання допоміжних 

вправ. У своїх оглядових матеріалах він неодноразово доводить, що 

ключовим фактором довготривалого зростання сили є збільшення 

кількості якісних повторень у базових рухах, тоді як «розпорошення» 

тренувального обсягу по численних ізоляційних вправах зменшує 

загальний стимул для прогресу. 

У дослідженнях Майка Тчертчора (Mike Tuchscherer), 

засновника системи RPE, підкреслюється важливість специфічного 

навантаження як першочергового чинника успішної підготовки 

пауерліфтерів. Тчертчор наголошує, що допоміжні вправи мають сенс 

тільки в тому разі, якщо вони безпосередньо покращують фактори, що 

обмежують техніку в базових вправах, а не створюють додатковий 

стрес без відповідного прогресу. 

До авторів, чиї праці підтверджують важливість специфічності 

тренувального стимулу, належать також Бред Шенфельд (Brad 
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Schoenfeld) та Брет Контрерас (Bret Contreras). Хоча їхні 

дослідження більше стосуються гіпертрофії та механізмів її розвитку, 

вони доводять, що максимальна активація м’язових груп не гарантує 

поліпшення спортивного результату, якщо ця активація не 

відбувається у рухових патернах, які збігаються зі змагальним рухом. 

Це формує теоретичне підґрунтя для критичного аналізу допоміжних 

вправ, які хоч і активують певні м’язи, але не відтворюють специфічну 

силову координацію. 

Серед дослідників, чиї роботи важливі у контексті української 

спортивної науки, варто згадати Вадима Платонова та Володимира 

Єрмакова, які вивчали закономірності періодизації та структуру 

силової підготовки. Хоча їхні дослідження не зосереджені виключно на 

пауерліфтингу, вони сформували фундаментальне розуміння того, що 

надмірне використання неспецифічних засобів підготовки на етапі 

високої кваліфікації знижує продуктивність спортсмена. 

 

 

Недостатня увага до базових вправ також призводить до 

дисбалансу у розвитку м’язових груп. У багатьох спортсменів 

спостерігається домінування другорядних або «естетичних» м’язів при 

недостатній силі м’язів, що забезпечують основний силовий імпульс у 

змагальних рухах. Такий дисгармонійний розвиток обмежує здатність 

до прогресу та створює умови для раннього виникнення перевтоми або 

хронічних перевантажень. Брак структурної сили у ключових м’язових 

групах, зокрема сідничних, розгиначів хребта, задньої поверхні стегна 

чи м’язів верхньої частини спини, робить неможливим виконання 

вправ із великими обтяженнями без ризику технічного зриву. 

 

Іншою важливою проблемою є недостатня адаптація зв’язково-

сухожильного апарату. Базові вправи, виконані у належному обсязі та 

інтенсивності, сприяють підвищенню жорсткості сухожиль, зміцненню 
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зв’язок та підвищенню стабільності суглобів. У випадку недостатньої 

роботи у базових рухах ці структури залишаються неготовими до 

екстремальних навантажень, характерних для змагальних ваг, що 

суттєво збільшує ризик травм. Слабка структура зв’язково-

сухожильного апарату обмежує максимальний потенціал спортсмена, 

навіть якщо м’язова сила розвивається достатньо швидко. 

 

Проблема також полягає у тому, що недостатня увага до базових 

вправ призводить до порушення навчання правильного рухового 

патерну. У пауерліфтингу саме повторення змагальних рухів у їхній 

технічно коректній формі забезпечує становлення нейром’язового 

контролю, оптимізацію міжм’язової координації та підвищення 

ефективності силового імпульсу. Якщо ж тренувальний процес суттєво 

зміщений у бік допоміжних або ізолюючих вправ, спортсмен втрачає 

здатність ефективно передавати силу у складні багатосуглобові рухи, 

що негативно відображається на змагальному результаті. 

 

Таким чином, недостатня робота над базовими вправами створює 

комплекс негативних наслідків, які охоплюють технічний, 

фізіологічний та біомеханічний аспекти підготовки спортсмена. 

Нераціональний розподіл тренувальних навантажень, недостатня увага 

до техніки та брак систематичності у виконанні змагальних рухів 

унеможливлюють повноцінний розвиток спеціальної сили та 

гальмують прогрес спортсмена. Розуміння цієї проблеми є ключовим 

для формування ефективного тренувального процесу, що ґрунтується 

на пріоритетності базових вправ як основного засобу підготовки 

пауерліфтера. 

 

Висновки до розділу 1 
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Аналіз науково-методичної літератури, емпіричних досліджень, 

сучасних концепцій силової підготовки та практичного досвіду 

провідних тренерів і спортсменів показує, що проблема недостатнього 

використання базових вправ у тренувальному процесі пауерліфтерів 

має багатогранний характер і суттєво впливає на ефективність 

розвитку спеціальних силових здібностей. Систематизація даних 

дозволяє стверджувати, що базові вправи — присідання, жим лежачи 

та станові тяги — не лише є основними змагальними рухами, а й 

забезпечують найповніший перенесення тренувального стимулу на 

змагальну діяльність. Незважаючи на це, у тренувальних програмах 

багатьох спортсменів, особливо на етапах попередньої та проміжної 

кваліфікації, спостерігається надмірне використання підсобних рухів 

та ізоляційних вправ, що зменшує питому частку специфічного 

навантаження та гальмує оптимальний розвиток результатів. 

Недостатнє використання базових вправ призводить до 

порушення принципу специфічності, який є основним методичним 

законом силової підготовки. Через це організм спортсмена отримує 

недостатній обсяг нейром’язового стимулу, необхідного для 

вдосконалення техніки, підвищення міжм’язової координації, 

покращення жорсткості опорно-рухового апарату та вироблення 

стабільних рухових стереотипів. У той час як допоміжні вправи здатні 

розвивати окремі локальні м’язові групи, вони не створюють тієї 

комплексної та інтегральної активації, яка характерна для базових 

рухів. Це виявляється у слабкому перенесенні тренувального ефекту, 

коли спортсмен демонструє прогрес у додаткових вправах, але не 

здатен підвищити результат у змагальних. 

Важливо підкреслити, що науковці та провідні тренери 

звертають увагу на ще один аспект проблеми — зниження здатності 

спортсмена витримувати великі обсяги цільового навантаження. У 

тренувальних програмах, де частка базових вправ є недостатньою, 

спостерігається неповноцінне формування специфічної силової 

витривалості, тобто здатності виконувати значний обсяг важких 

підходів саме у змагальній техніці. У результаті спортсмен може 

демонструвати хороший рівень загальної фізичної форми, але не має 

необхідного рівня стійкості та адаптації до навантажень, які 

визначають успішність виступу у пауерліфтингу. 

Ще однією важливою проблемою є те, що надмірний акцент на 

допоміжних вправах часто пов’язаний з неправильним уявленням 

спортсменів і тренерів про структуру силової підготовки. Замість того 

щоб усувати слабкі місця у техніці шляхом варіативної роботи з 

базовими рухами, спортсмени намагаються «посилювати» окремі м’язи 

ізоляційними вправами, не розуміючи того, що більшість технічних 
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помилок мають координаційний, а не м’язовий характер. Це 

призводить до ситуації, коли замість реального покращення рухового 

ланцюга формується ще більша асиметрія, а техніка стає менш 

стабільною під високими навантаженнями. 

Проблема недостатнього використання базових вправ також має 

психологічний вимір. Багато спортсменів, особливо на етапах 

середньої кваліфікації, уникають частих важких тренувань у базових 

вправах через високий рівень стресу, який вони викликають, або страх 

перетренованості. Проте сучасні дослідження однозначно 

демонструють, що саме регулярний та дозований контакт із високими 

навантаженнями у конкретній змагальній техніці є ключовим стимулом 

для прогресу й адаптації, а не фактором ризику за умови правильного 

планування. 

Таким чином, узагальнення наукових та практичних даних дає 

підстави стверджувати, що недостатнє використання базових вправ у 

тренувальному процесі є однією з основних причин уповільнення 

спортивного прогресу пауерліфтерів. Зниження частки специфічного 

навантаження призводить до порушення закономірностей силової 

адаптації, неформування оптимальних технічних навичок і зниження 

здатності до реалізації власного силового потенціалу в змагальних 

умовах. Подолання цієї проблеми можливе лише через перегляд 

структури тренувального процесу, збільшення частки базових вправ і 

впровадження принципів специфічності, варіативності та адекватної 

періодизації, що забезпечить комплексний та системний розвиток 

спеціальних силових здібностей. 

Доповнюючи аналіз проблеми недостатнього використання 

базових вправ у тренувальному процесі пауерліфтерів, слід 

наголосити, що дана проблема має не лише методичний чи технічний, 

але й системно-організаційний характер. У багатьох тренувальних 

програмах, що застосовуються як на аматорському, так і на 

кваліфікаційному рівнях, відсутнє чітке науково обґрунтоване 

співвідношення між основними та допоміжними засобами підготовки, 

що призводить до хаотичності структури тренувального плану. У 

більшості випадків тренери або самі спортсмени формують програми 

інтуїтивно, базуючись на популярних тенденціях, а не на 

закономірностях силової адаптації. Це створює надлишкову 

«зажерливість» до різноманіття вправ, але збіднює системну складову 

тренувального процесу, що має бути зосереджена навколо базових 

змагальних рухів. 

Окремої уваги заслуговує той факт, що недостатня кількість 

роботи з базовими вправами часто пов’язана з неправильним 

розумінням функції технічної стабільності. У пауерліфтингу 
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стабільність техніки формується через сотні повторень під 

релевантним навантаженням, але коли спортсмен надає перевагу 

допоміжним рухам, він втрачає можливість виробляти надійні моторні 

шаблони у потрібному діапазоні кутів, швидкостей та позицій. У 

результаті на змаганнях виникає так званий «ефект новизни» — коли 

навіть сильний атлет не здатен технічно точно виконати рух під 

максимальною вагою через недостатню кількість специфічного 

тренувального контакту з цими рухами. 

Проблема недостатнього використання базових вправ також 

пов’язана з недооцінкою їх ролі у формуванні структурної цілісності 

опорно-рухового апарату. Базові вправи забезпечують рівномірний 

розвиток великих м’язових груп, сухожильно-зв’язкового апарату та 

стабілізаторів, створюючи оптимальні механічні умови для безпечного 

переміщення великих навантажень. Коли ж тренувальний процес 

надмірно спирається на ізоляційні або машинні вправи, спортсмен 

отримує диспропорційний розвиток: окремі м’язи стають сильнішими, 

але не інтегруються в єдину силову систему, необхідну для виконання 

складних багатосуглобових рухів. Така дисгармонія не тільки знижує 

спортивну результативність, а й підвищує ризик травмування в 

ключових фазах змагальних вправ. 

Крім того, недостатність роботи з базовими вправами 

опосередковано впливає на психофізіологічні механізми готовності 

спортсмена. Тренування з високими вагами у специфічному русі 

потребує розвитку здатності до концентрації, регуляції збудження, 

вольової мобілізації та контролю над станом нервової системи. Якщо ж 

спортсмен рідко стикається із цією групою навантажень, на змаганнях 

він може демонструвати знижену стресостійкість або недостатню 

впевненість у власній техніці, що впливає на кінцевий результат не 

менше, ніж фізична підготовленість. 

У довгостроковій перспективі системне недооцінювання базових 

вправ формує деформацію самої концепції тренувального процесу в 

пауерліфтингу. Спортсмен, який недостатньо працює над змагальними 

рухами, часто досягає «плато» значно раніше, ніж це обумовлено 

природними межами адаптації. Це створює ілюзію того, що його 

потенціал вичерпано, тоді як насправді проблема полягає у 

неправильній організації тренувального процесу, де основні вправи не 

займають домінуючого місця. Саме це зумовлює хибний підхід, коли 

спортсмен намагається збільшити обсяги допоміжної роботи, замість 

того щоб удосконалити якість і структуру навантаження в базових 

вправах. 

Загалом, розширений аналіз свідчить, що проблема 

недостатнього використання базових вправ у тренуванні пауерліфтерів 
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є серйозним методичним викликом, що впливає на технічну, фізичну, 

структурну й психологічну готовність спортсменів. Її усунення 

потребує переосмислення професійних підходів до планування 

тренувального процесу, формування науково обґрунтованої системи 

пріоритетів і повернення до фундаментальних принципів 

специфічності, що є визначальними у силових видах спорту. 

 

 

 

 

 

Розділ 2 

Методи і організація дослідження 

 Дослідження, спрямоване на вивчення впливу тренувальних 

програм із домінуючим використанням базових вправ на розвиток 

спеціальних силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів, було 

організоване як комплексна педагогічна й експериментально-

аналітична робота, що передбачала застосування теоретичних, 

емпіричних та статистичних методів. Структура дослідження 

охоплювала послідовні етапи: аналіз літератури, формування вибірки, 

моделювання тренувального впливу, проведення педагогічного 

експерименту, вимірювання контрольних показників і статистичну 

обробку отриманих результатів. 

Перший методичний блок включав теоретичний аналіз і 

узагальнення наукових джерел, що охоплювали питання силової 

підготовки, біомеханіки рухів, адаптаційних механізмів організму, 

принципів періодизації тренувального навантаження та особливостей 

розвитку силових здібностей у пауерліфтингу. Особлива увага 

приділялася роботам, які розкривають роль специфічності, моторного 

навчання, міжм’язової координації та технічної стабільності у 

формуванні результативності змагальних вправ. Це забезпечило 

наукове підґрунтя для розробки гіпотези про перевагу тренувальних 

програм із домінуючим акцентом на базові вправи. 

Другий методичний блок стосувався організації вибірки 

досліджуваних. До участі було залучено одинадцять кваліфікованих 

пауерліфтерів (n=11) віком від 17 до 28 років, які мали не менше трьох 

років систематичних занять пауерліфтингом та виступали на офіційних 

змаганнях національного рівня. Усі учасники перебували у 
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задовільному стані здоров’я, підтвердженому медичним оглядом, і не 

мали протипоказань до виконання високих силових навантажень. 

Група була однорідною за спортивною кваліфікацією, що забезпечило 

контроль зовнішніх змінних та підвищило достовірність 

експериментальних даних. 

Третім етапом було розроблення та впровадження 

експериментальної тренувальної програми, основу якої становили 

базові вправи — присідання зі штангою, жим штанги лежачи та 

станова тяга, а також їх біомеханічно споріднені варіації. Програма 

була структурована відповідно до принципів класичної періодизації та 

включала підготовчий, базовий і змагальний мезоцикли тривалістю 4–

12 тижнів кожен. Додаткові вправи застосовувалися лише як 

компенсаторні або допоміжні для усунення індивідуальних технічних 

недоліків. Важливо, що основна частка тренувального обсягу (до 65–

75%) припадала саме на базові рухи, що дозволило дослідити 

ефективність їх переважного застосування. 

Для фіксації тренувального впливу використовувався комплекс 

методів педагогічного контролю: вимірювання одноповторного 

максимуму (1ПМ) у кожній змагальній вправі, визначення 

тренувального обсягу в абсолютних та відносних величинах, 

оцінювання технічної стабільності за відеоаналізом, реєстрація 

суб’єктивного рівня напруження за шкалою RPE. Контрольні зрізи 

здійснювалися на початку дослідження, після кожного мезоциклу та 

після завершення річного тренувального циклу, що дозволило 

відстежити динаміку змін. 

Важливою складовою дослідження було застосування 

біомеханічного аналізу, який передбачав оцінку кутів у критичних 

фазах змагальних вправ, амплітуди руху, швидкісних характеристик та 

включення м’язових груп за допомогою експертної оцінки й 

відеозйомки високої частоти. Це забезпечило можливість з’ясувати, чи 

сприяє підвищення частки базових вправ поліпшенню техніко-

координаційних параметрів. 

Одночасно проводився фізіологічний та функціональний 

контроль, який включав визначення рівня силової витривалості 

(повторення з вагою 80% від 1ПМ), оцінку швидкісно-силових 

показників та спостереження за адаптацією до навантаження. Це 

дозволило комплексно оцінити ефективність впливу програми на 

найбільш значущі для пауерліфтингу компоненти силової підготовки. 

Для підвищення достовірності результатів застосовувалися 

методи математичної статистики, такі як визначення середніх 

величин, стандартного відхилення, коефіцієнта варіації та t-критерію 

Стьюдента для оцінки значущості відмінностей між початковими й 
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підсумковими даними. Статистична обробка дала можливість 

встановити, чи є виявлені зміни результатом цілеспрямованого 

тренувального впливу, а не випадковим коливанням. 

Загалом організація дослідження дозволила комплексно оцінити 

вплив акцентованого використання базових вправ на динаміку 

спеціальних силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів 

протягом річного циклу підготовки. Завдяки поєднанню кількісних та 

якісних методів, контрольних тестів і експериментальної тренувальної 

програми було отримано достовірні дані, що підтверджують 

ефективність досліджуваного підходу та дозволяють сформулювати 

обґрунтовані висновки й практичні рекомендації. 

2.1. Методи дослідження 

 

Методологічна база дослідження була побудована на принципах 

комплексного педагогічного аналізу й експериментальної перевірки, 

що дозволило ґрунтовно оцінити вплив акцентованого використання 

базових вправ на розвиток спеціальних силових здібностей 

кваліфікованих пауерліфтерів. Основою дослідження стала 

експериментальна програма, розроблена відповідно до вимог сучасної 

теорії силової підготовки, біомеханічних закономірностей виконання 

змагальних рухів та структури річного тренувального циклу. 

До участі у дослідженні було залучено групу з 11 

кваліфікованих спортсменів віком від 17 до 28 років, які мали не 

менше двох років системної підготовки у пауерліфтингу та регулярно 

брали участь у змаганнях. Формування вибірки відбувалося за 

критеріями однорідності кваліфікаційного рівня, відсутності травм, що 

могли б вплинути на виконання вправ, та підтвердженої здатності 

тренуватися у режимі високих силових навантажень. Це забезпечило 

достовірність і контрольованість експериментальних умов. 

Базою організації дослідження слугував спеціалізований 

тренувальний зал, обладнаний сертифікованими стійками для 

присідання, лавами для жиму, стандартними штангами та платформою 

для тяги, що відповідали вимогам міжнародних федерацій 

пауерліфтингу. Наявність якісного обладнання та стабільних умов 

тренування стала передумовою точного обліку навантажень та 

стандартизації експериментального впливу. 

У дослідженні було використано кілька взаємодоповнюючих 

груп методів, що дозволили оцінити як тренувальний процес, так і 

зміни у силових показниках спортсменів. Однією з основних груп були 

педагогічні методи, які включали пряме спостереження за 

тренувальними заняттями, відеозапис техніки виконання базових вправ 
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та аналіз структури тренувального навантаження. Систематична 

фіксація тренувальних параметрів дала можливість відстежувати, яким 

чином зміна співвідношення базових і допоміжних вправ впливала на 

якісні характеристики техніки та здатність спортсменів працювати з 

великими навантаженнями. 

Другою групою методів виступали контрольно-тестові 

дослідження, що включали визначення одноповторного максимуму в 

кожній з трьох змагальних вправ, оцінювання силової витривалості 

(кількість повторень із вагою 70–85% від 1ПМ), тестування швидкісно-

силових характеристик та аналіз амплітуди й точності руху. 

Контрольні зрізи проводилися на початку дослідження, у середині 

експериментального мезоциклу та після завершення річного 

тренувального циклу, що дозволило простежити динаміку адаптації. 

Значне місце у структурі дослідження займали біомеханічні 

методи, які передбачали оцінювання положення сегментів тіла під час 

виконання базових вправ, аналіз кутів у колінних, тазостегнових і 

плечових суглобах, визначення швидкісних характеристик штанги та 

рухових фаз. Для цього застосовувався відеоаналіз із використанням 

маркерної розмітки, що дозволило об’єктивно оцінити зміни у 

технічній майстерності спортсменів та співвіднести їх із тренувальним 

впливом. 

Ключове місце посідали також фізіологічні методи, спрямовані 

на оцінювання функціонального стану спортсменів у процесі адаптації: 

частота серцевих скорочень у різні фази тренування, швидкість 

відновлення, суб’єктивне відчуття навантаження за шкалою RPE, 

аналіз втоми та толерантності до інтенсивних підходів. Таке поєднання 

фізіологічних і технічних параметрів дозволило отримати комплексне 

уявлення про ефективність експериментальної моделі. 

Не менш важливою складовою були методи математичної 

статистики, які включали обчислення середніх значень, виявлення 

достовірності відмінностей за допомогою t-критерію Стьюдента, 

побудову варіаційних рядів та аналіз кореляцій між обсягом виконаних 

базових вправ і приростом силових показників. Статистична обробка 

надала можливість перевірити дослідницьку гіпотезу та визначити 

ступінь впливу експериментальної програми. 

Організація дослідження передбачала чіткий регламент 

тренувальних навантажень, фіксований розклад занять, контроль за 

відновленням спортсменів і точну реєстрацію змін у їхніх результатах. 

Усі учасники працювали за однаковим планом, що включав 

стандартизовану структуру розминки, основної частини та 

відновлювальних процедур. Це забезпечило високу внутрішню 
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валідність експерименту та дозволило мінімізувати вплив сторонніх 

факторів. 

Таким чином, методи та організація дослідження були 

побудовані таким чином, щоб забезпечити комплексне, точне й 

науково обґрунтоване вивчення впливу акценту на базові вправи на 

розвиток спеціальних силових здібностей спортсменів у віковому 

діапазоні 17–28 років, створивши надійну емпіричну основу для 

подальших висновків. 

 

2.2. Теоритичний аналіз літератури 

 

Проблематика розвитку спеціальних силових здібностей у 

пауерліфтингу займає важливе місце у сучасній спортивній науці, 

оскільки ефективність підготовки атлетів напряму залежить від 

оптимального поєднання методів тренування, структури навантаження 

та вибору вправ, що найбільшою мірою відповідають біомеханічній 

природі змагальних рухів. Аналіз літературних джерел свідчить, що 

провідні фахівці у галузі силового тренінгу однозначно підкреслюють 

ключову роль базових вправ як основи розвитку максимальної сили та 

технічної майстерності (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; Stone et al., 2007; 

Haff & Triplett, 2015). 

Вітчизняні автори, зокрема Платонов, Лиськов, Брюханов, а 

також сучасні українські фахівці з силового тренінгу, наголошують на 

важливості системного підходу до розвитку силових здібностей, де 

базові вправи виступають фундаментальними елементами побудови 

тренувального процесу. Платонов підкреслює, що тренування з 

максимальною вагою ефективно формує здатність нервової системи 

мобілізувати значний обсяг моторних одиниць, що є критичним 

чинником для досягнення високих результатів у змагальних вправах — 

присіданні, жимі лежачи та тязі класичної техніки. 

У працях американських і канадських дослідників (Schoenfeld, 

2010; Nuckols, 2020; Bompa & Buzzichelli, 2019) відзначається, що 

структура тренувальної програми пауерліфтера має ґрунтуватися на 

чіткій прив’язаності до специфіки руху. Саме базові вправи 

відрізняються максимальною подібністю до змагальних, що робить їх 

основними інструментами розвитку спеціальної та максимальної сили. 

Вони забезпечують одночасну стимуляцію великих м’язових груп, 

формують координацію сегментів тіла в умовах високих навантажень 

та дозволяють створити велику сумарну тренувальну напругу. 
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Значна кількість досліджень показує, що базові вправи сприяють 

розвитку міжм’язової та внутрішньом’язової координації, що є 

ключовим чинником для збільшення силових можливостей (Suchomel 

et al., 2018; Grgic et al., 2020). Ці знання доводять, що ізольовані або 

вузькоспеціальні підсобні вправи не здатні забезпечити адекватного 

нейром’язового стимулу, необхідного для довготривалого прогресу у 

змагальних вправах. 

Українські науковці підтверджують ці положення власними 

дослідженнями, зазначаючи, що тренувальні програми, побудовані на 

основі великої кількості підсобних вправ, призводять до «розмивання» 

тренувального ефекту, надмірної втоми невідповідних груп м’язів та 

порушення технічних компонентів змагальних рухів. Зокрема, аналіз 

робіт Галямина, Вербової, Захарової та інших показує, що 

ефективність підготовки значно підвищується при застосуванні 

концепції «базове ядро тренувального процесу», що передбачає 

пріоритетне використання присідань, жимів і тяг у різних варіаціях, які 

не спотворюють рухову структуру. 

Зарубіжні автори також відзначають важливість біомеханічної 

подібності рухів при формуванні спеціальної сили. Наприклад, 

дослідження команд університетів Небраски, Техасу та Огайо свідчать, 

що найбільш значущий приріст сили та спортивного результату 

демонструють програми, де 60–80% тренувального об’єму займають 

базові вправи або їхні технічно близькі варіації (Swinton et al., 2012; 

Latella et al., 2019). 

Особливої уваги заслуговують праці Бреда Шенфельда та Ерика 

Гельмса, які вказують на важливість періодизації, розподілу 

інтенсивності та поступового збільшення механічної напруги. Вони 

доводять, що найвищу ефективність у силових видах спорту 

демонструє тренування, орієнтоване на прогресію навантажень у 

базових вправах, де ключовим фактором є робота з високими 

відсотками від 1ПМ на низьку кількість повторень, що відповідає 

специфіці пауерліфтингу. 

Сучасні українські фахівці у галузі силового тренінгу 

підтверджують ці висновки, наголошуючи на тому, що базові вправи 

створюють оптимальні умови для розвитку спеціальної сили — від 

здатності до стабілізації корпусу до формування правильної траєкторії 

штанги. Їх застосування дозволяє не лише підвищити силові 

показники, а й знизити ризик спортивних травм, оскільки організм 

атлета адаптується до навантажень, які найбільше відповідають 

змагальним. 

Узагальнюючи, аналіз літератури чітко демонструє, що сучасна 

спортивна наука однозначно підтримує концепцію пріоритетного 
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використання базових вправ як головного чинника розвитку 

спеціальних силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів. 

Дослідження доводять, що саме вони забезпечують найвищу 

специфічність, адаптаційний ефект, ефективність періодизації та 

стабільний приріст силових результатів. Підсобні вправи при цьому 

розглядаються як допоміжні засоби, що мають другорядну роль і 

повинні застосовуватись лише з метою корекції слабких ланок, 

відновлення балансу м’язів та профілактики перевантажень. 

Теоретичний аналіз літературних джерел підтверджує 

доцільність побудови тренувального процесу пауерліфтера на основі 

базових вправ, оскільки саме вони найбільш ефективно формують ті 

силові, нейром’язові та технічні якості, які визначають успішність 

виступу у змагальних вправах. 

 

2.3. Педагогічні методи дослідення 

 

У дослідженні, присвяченому розвитку спеціальних силових 

здібностей кваліфікованих пауерліфтерів на основі базових вправ, 

ключове місце посідає система педагогічних методів, яка забезпечує 

можливість всебічного аналізу тренувального процесу, оцінювання 

динаміки змін фізичних показників та визначення ефективності 

впроваджених засобів. Застосування педагогічних методів дозволило 

комплексно дослідити структуру, зміст і результативність підготовки 

спортсменів, а також сформувати науково обґрунтовані рекомендації 

щодо оптимізації тренувального процесу. 

Одним із провідних методів став педагогічний спостереження, 

мета якого полягала у фіксації особливостей виконання базових та 

спеціально-підготовчих вправ спортсменами, контролю технічної 

точності рухів, оцінювання здатності атлетів підтримувати оптимальні 

кутові положення, положення тіла та траєкторії руху штанги. 

Спостереження проводилося як у підготовчому, так і змагальному 

періодах, дозволяючи аналізувати зміни техніки, рівень стабільності 

виконання та прояв адаптації до зростаючого навантаження. 

Важливим інструментом став метод педагогічного тестування, 

який дозволив оцінити динаміку розвитку спеціальних силових 

здібностей. До тестового комплексу увійшли контрольні вправи, які 

безпосередньо відображають змагальну діяльність: присідання зі 

штангою, жим лежачи та станова тяга. Поряд із цим застосовувалися 

додаткові контрольні завдання, що дозволяли оцінити окремі прояви 

силової підготовленості — максимальну силу м’язів-розгиначів, силу 

м’язів стабілізаторів, показники вибухової сили та силової 
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витривалості. Педагогічні тести проводилися поетапно, на ключових 

етапах річного циклу підготовки, що дало змогу встановити залежність 

між обсягами та інтенсивністю використання базових вправ і 

приростом силових показників. 

Метод педагогічного експерименту був центральним у 

проведенні дослідження. Він передбачав створення експериментальної 

моделі тренувального процесу, побудованої на акцентованому 

застосуванні базових вправ та їх технічно споріднених варіацій. 

Учасники дослідження працювали протягом визначеного періоду за 

програмою, у якій базові вправи становили провідний компонент 

силового навантаження. Порівняння динаміки показників дозволило 

визначити ефективність моделі та встановити закономірності 

адаптаційних процесів при цілеспрямованому розвитку спеціальної 

сили. 

Метод аналізу тренувальної документації забезпечив 

можливість вивчення реального змісту тренувального процесу 

спортсменів: аналізувалися обсяги підйомів у різних зонах 

інтенсивності, структурування мікро- та мезоциклів, рівень 

використання підсобних вправ, співвідношення робочих і 

відновлювальних навантажень. Отримані матеріали дали змогу оцінити 

відповідність застосованих тренувальних засобів специфічним вимогам 

пауерліфтингу, а також визначити недоліки та резерви підготовки. 

Також застосовувався метод педагогічного контролю, який 

включав як оперативний (регулярне відстеження тренувальних 

показників під час занять), так і поточний (оцінювання результатів 

окремих етапів підготовки), та підсумковий контроль (аналіз змін після 

реалізації повного циклу експерименту). Це дозволило оцінити 

стабільність приросту силових показників, відстежити рівень техніко-

силової підготовленості та виявити характерні індивідуальні 

адаптаційні реакції спортсменів. 

Окреме значення мав метод опитування та бесід із 

спортсменами, що допоміг проаналізувати суб’єктивні відчуття 

атлетів, їх оцінку ефективності окремих тренувальних засобів, рівень 

навантаження, психоемоційний стан, а також зібрати експертні 

судження кваліфікованих тренерів щодо використання базових вправ у 

тренувальному процесі. 

Комплексне застосування педагогічних методів дозволило 

отримати всебічні, достовірні та репрезентативні дані, які забезпечили 

наукову обґрунтованість висновків та практичних рекомендацій, 

сформованих у межах дипломної роботи. Отримані результати дають 

змогу стверджувати, що педагогічні методи є незамінним 

інструментом дослідження закономірностей розвитку спеціальних 
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силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів, особливо у 

контексті застосування базових вправ як ключового елемента 

тренувального процесу. 

2.4. Методи математичної статстики 

 

У процесі дослідження, спрямованого на оцінку ефективності 

розвитку спеціальних силових здібностей кваліфікованих 

пауерліфтерів на основі базових вправ, застосування методів 

математичної статистики було необхідною умовою забезпечення 

достовірності, об’єктивності та відтворюваності отриманих 

результатів. Дані методи дозволили кількісно оцінити зміни показників 

спортсменів, визначити статистично значущі відмінності між етапами 

експерименту, а також підтвердити ефективність запропонованої 

моделі тренувального процесу. 

Одним із базових методів став метод обчислення середніх 

величин (M), який дав можливість узагальнити індивідуальні 

показники досліджуваних спортсменів і представити їх у вигляді 

середніх значень. Це дозволило уникнути випадкових коливань 

окремих даних та отримати узагальнену характеристику рівня силової 

підготовленості групи на кожному етапі. 

Для визначення варіабельності показників та оцінки стабільності 

результатів використовувався метод обчислення стандартного 

відхилення (SD) та середньоквадратичної помилки середнього (m). 

Ці показники дали можливість встановити, наскільки однорідною була 

група спортсменів, а також оцінити ступінь коливань показників у 

динаміці тренувального процесу. 

З метою виявлення достовірності відмінностей між результатами, 

отриманими до й після експерименту, застосовувався t-критерій 

Стьюдента (t-test) для залежних вибірок. Обрання цього методу було 

зумовлене тим, що оцінювалися зміни однієї й тієї самої групи 

спортсменів у різні часові відрізки. Використання t-критерію 

дозволило визначити, чи є виявлені зміни статистично значущими, чи 

вони могли виникнути випадково. 

У ході аналізу взаємозв’язків між окремими показниками 

тренувального процесу та результативністю спортсменів 

використовувався метод кореляційного аналізу (r). Він дав змогу 

встановити силу і напрям взаємозв’язку між рівнем розвитку 

спеціальної сили та показниками виконання базових змагальних вправ. 

Особливу увагу приділено кореляції між обсягом виконання базових 

вправ у різних зонах інтенсивності та приростом результату в 

присіданні, жимі лежачи та тязі. 
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У випадках, коли необхідно було оцінити динаміку показників 

упродовж кількох контрольних зрізів, використовувався дисперсійний 

аналіз (ANOVA). Застосування цього методу дозволило визначити, чи 

вплинула різна структура тренувальних навантажень у різні періоди 

річного циклу на кінцеві результати спортсменів. 

Для графічної інтерпретації результатів та покращення наочності 

були використані методи побудови варіаційних рядів, гістограм, 

діаграм та кривих динаміки, що сприяло візуальному зіставленню 

змін фізичних показників упродовж експерименту. Візуалізація 

дозволила не лише полегшити аналіз кількісних даних, а й підкреслити 

тенденції росту показників та їх індивідуальні відмінності. 

Також у роботі застосовувалися методи визначення 

коефіцієнтів приросту та інтенсивності зміни показників, які 

дозволили кількісно оцінити тренувальний ефект запропонованої 

методики. Обчислення відсоткових змін дало змогу простежити не 

лише абсолютний, а й відносний приріст силових характеристик. 

Комплексне застосування методів математичної статистики 

забезпечило можливість всебічної та науково обґрунтованої 

інтерпретації отриманих даних, встановлення достовірності впливу 

акцентованого використання базових вправ на розвиток спеціальних 

силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів, а також формування 

переконливих висновків щодо ефективності запропонованої системи 

тренувань. 

 

 

2.5. Організація дослідження  

 

Організація дослідження в межах дипломної роботи «Розвиток 

спеціальних силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів на 

основі базових вправ» була спрямована на створення умов, що 

дозволяють отримати достовірні, репрезентативні та науково 

обґрунтовані дані щодо впливу акцентованого використання базових 

вправ на розвиток спеціальної сили спортсменів. Дослідження 

проводилося протягом одного річного макроциклу й охоплювало 

підготовчий, передзмагальний та змагальний періоди, що забезпечило 

можливість простежити динаміку змін силових показників у різні 

етапи тренувального процесу. 



52  

У дослідженні брали участь 11 кваліфікованих пауерліфтерів 

віком від 17 до 28 років, які мали не менше трьох років 

систематичного тренувального досвіду та виконували нормативи не 

нижче I спортивного розряду. Група була однорідною за рівнем 

підготовленості, що дало можливість мінімізувати вплив зовнішніх 

факторів і забезпечити коректність порівняння результатів. Усі 

учасники були здоровими, не мали протипоказань до тренувань 

високої інтенсивності та надали письмову згоду на участь у 

дослідженні. 

Експериментальна програма була побудована на акцентованому 

використанні базових вправ: присідання зі штангою, жим штанги 

лежачи та станової тяги, а також технічно споріднених варіацій, які не 

порушують структури руху й сприяють розвитку спеціальної сили. 

Тренувальний процес мав періодизовану структуру: обсяги та 

інтенсивності навантажень змінювалися відповідно до завдань кожного 

мезоциклу. Одним із ключових принципів організації дослідження 

було збереження реальних умов тренувальної діяльності спортсменів, 

що забезпечило екологічну валідність отриманих результатів. 

На початку та завершенні кожного періоду проводилися 

контрольні зрізи, які включали визначення 1ПМ у змагальних вправах 

та оцінку техніко-силових показників. Такі зрізи дозволили 

простежити не лише кінцевий результат, а й проміжні зміни, що 

відбувалися під впливом різних тренувальних навантажень. Усі 

вимірювання проводилися за однакових умов, із використанням 

стандартизованих методик і регламентованих інтервалів відпочинку. 

Для контролю за технікою виконання рухів використовувалися 

відеозапис і педагогічне спостереження, що дозволило аналізувати 

кутові характеристики руху, стабільність позицій, траєкторію штанги 

та своєчасність залучення основних м’язових груп. Це дало можливість 

оцінити не тільки силові зміни, а й техніко-координаційні 

вдосконалення. 
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Усі тренувальні навантаження фіксувалися в індивідуальних 

тренувальних щоденниках, що включали кількість підйомів у різних 

зонах інтенсивності, обсяг виконаних базових і підсобних вправ, час 

відпочинку, самопочуття спортсмена, суб’єктивну оцінку 

навантаження (RPE). Аналіз цих даних дозволив оцінити відповідність 

фактичного навантаження запланованому та визначити зв’язок між 

тренувальним обсягом і силовими змінами. 

Організація дослідження передбачала тісну співпрацю між 

спортсменами й тренером-науковим консультантом, що забезпечило 

своєчасну корекцію тренувального процесу, оперативний контроль за 

станом атлетів та недопущення перетренованості. Застосування 

педагогічних, біомеханічних і статистичних методів забезпечило 

комплексність та повноту аналізу, що дозволило отримати 

високоінформативні результати щодо ефективності акценту на базові 

вправи у структурі підготовки кваліфікованих пауерліфтерів. 

 

 

Висновки до розділу 2 

 

Аналіз застосованих методів та особливостей організації 

дослідження дозволяє стверджувати, що вибір наукового 

інструментарію був цілком обґрунтованим і забезпечив отримання 

достовірних, репрезентативних і науково значущих результатів. 

Поєднання педагогічних, організаційних та статистичних методів 

створило комплексну систему, яка дозволила всебічно оцінити вплив 

акцентованого використання базових вправ на розвиток спеціальних 

силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів. 

Проведений педагогічний експеримент, побудований на основі 

періодизованої програми тренувань, у якій провідне місце займали 

присідання зі штангою, жим лежачи та станова тяга, дав можливість 
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дослідити реальний адаптаційний процес спортсменів до 

систематичного виконання саме базових вправ. Завдяки чітко 

структурованій організації тренувального процесу, стандартизованим 

умовам вимірювань та застосуванню однакових критеріїв контролю 

вдалося забезпечити об’єктивність і порівнюваність результатів на 

різних етапах річного циклу. 

Педагогічні методи — спостереження, тестування, аналіз 

тренувальної документації та контроль — дозволили дослідити як 

кількісні, так і якісні зміни підготовленості спортсменів. 

Спостереження виявили важливі тенденції щодо вдосконалення 

техніко-біомеханічних характеристик рухів під впливом 

цілеспрямованої роботи над базовими вправами. Тестування 

підтвердило, що систематичне акцентування тренувального 

навантаження на базові вправи сприяє значущому приросту 

максимальних силових показників, стабільності техніки та 

покращенню нейром’язової координації. 

Використання методів математичної статистики підвищило 

наукову цінність дослідження, дозволивши визначити достовірність 

отриманих змін. Розрахунок середніх величин, стандартних відхилень, 

коефіцієнтів кореляції та застосування t-критерію Стьюдента показали, 

що позитивні зміни у змагальних вправах були не випадковими, а 

статистично значущими. Це дало підстави стверджувати, що 

запропонована методика тренувань має реальний тренувальний ефект і 

може бути впроваджена в практику підготовки спортсменів. 

Організація дослідження — від формування експериментальної 

групи спортсменів віком 17–28 років до контролю тренувальних 

навантажень упродовж річного циклу — забезпечила комплексність і 

точність отриманих результатів. Систематична фіксація даних та 

контроль за технікою виконання дозволили врахувати індивідуальні 

особливості кожного спортсмена та забезпечили об’єктивні висновки 

щодо ефективності тренувального впливу. 
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Таким чином, розділ «Методи і організація дослідження» 

підтверджує наукову обґрунтованість структури експерименту та 

адекватність вибраних методів до поставленої мети. Вони дозволили 

всебічно дослідити механізми розвитку спеціальної сили та 

встановити, що акцентована робота над базовими вправами є 

ефективним і надійним засобом підвищення змагальних результатів 

кваліфікованих пауерліфтерів. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розділ 3 

Зміст тренувального процесу кваліфікованих пауерліфиерів у 

річному циклі підготовки 

 

3.1. Тренувальний процес кваліфікованих пауерліфтерів у 

річному циклі підготовки характеризується високим рівнем 

організації, структурованою періодизацією та орієнтацією на 
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поступове формування спеціальної сили, технічної майстерності та 

психологічної готовності до головних стартів сезону. Річний 

макроцикл традиційно поділяють на підготовчий, передзмагальний та 

змагальний періоди, кожен з яких має власні завдання, структуру 

навантажень і специфічні акценти у використанні тренувальних 

засобів. Важливою особливістю підготовки кваліфікованих 

спортсменів у пауерліфтингу є домінуюча роль базових вправ, що 

визначають ефективність розвитку спеціально-силових якостей і 

формування оптимальної техніки виконання змагальних рухів. 

 

У підготовчому періоді основна увага приділяється розвитку 

загальної та спеціальної силової бази, підвищенню функціональної 

спроможності організму, зміцненню опорно-рухового апарату та 

вдосконаленню техніки виконання базових вправ. На цьому етапі 

значно зростає обсяг роботи, тоді як інтенсивність підбирається 

помірною, що дозволяє виконувати значну кількість підходів і 

повторень без надмірного навантаження на нервову систему. Базові 

вправи — присідання, жим лежачи та станова тяга — становлять до 

60–70 % загального обсягу спеціальної роботи, оскільки саме вони 

формують фундамент майбутніх силових показників. Допоміжні 

вправи застосовуються переважно для врівноваження м’язового 

розвитку, усунення слабких ланок, покращення стабілізації та 

підвищення витривалості м’язів, які забезпечують контроль техніки. 

 

3.2. У передзмагальному періоді відбувається звуження кола 

тренувальних завдань та концентрація на вдосконаленні конкретних 

технічних деталей змагальних рухів. На цьому етапі збільшується 

інтенсивність навантажень, досягаючи 80–90 % від максимального 

можливого, що забезпечує адаптацію до роботи з великими вагами. 

Базові вправи набувають визначальної ролі, оскільки саме вони 

забезпечують підготовку нервово-м’язової системи до виконання 
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змагального максимального зусилля. Значення допоміжних вправ 

поступово знижується, а їх обсяг скорочується в середньому на 30–40 

% порівняно з підготовчим періодом. Основною метою цього етапу є 

стабілізація техніки, відпрацювання оптимальних кутових положень і 

формування максимально ефективної траєкторії руху. 

 

3.3. Змагальний період передбачає використання базових вправ 

у режимі високої інтенсивності при суттєвому зниженні загального 

обсягу навантаження. Основним завданням є досягнення пікової форми 

та відтворення найвищих силових показників у день змагань. На цьому 

етапі базові вправи становлять майже весь спеціальний тренувальний 

арсенал, тоді як допоміжні рухи виконуються в мінімальному обсязі 

або повністю вилучаються. Особлива увага приділяється оптимізації 

відновлення, регуляції нервово-м’язової збудливості та підтриманню 

високого рівня технічної стабільності. Базові вправи виступають 

домінуючим засобом як для підтримання силової готовності, так і для 

контролю моторики руху, що є ключовим фактором при виході на 

змагальний старт. 

 

 

Висновок до розділу 3 

Базові вправи відіграють вирішальну роль у структурі річного 

тренувального циклу пауерліфтера. Їх поділ на функціональні, 

навчальні та змагальні варіації дозволяє ефективно формувати загальну 

й спеціальну підготовленість, забезпечувати поступову адаптацію 

організму до екстремальних навантажень і оптимізувати техніку 

виконання змагальних рухів. Раціональна періодизація та грамотний 

розподіл акцентів у тренувальному процесі дають змогу 

кваліфікованим спортсменам виходити на старт у стані максимальної 
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технічної, силової та психологічної готовності, що є критичним для 

досягнення високих результатів у пауерліфтингу. 

 

Обсяг, різниця, співвідношення та динаміка видів підготовки 

кваліфікованих пауерліфтерів у річному тренувальному циклі 

 

Засоби загальної і спеціальної фізичної підготовки 

кваліфікованих пауерліфтерів, чому чим більше досвід і результат, тим 

більше переважає спеціальна підготовка над загальною 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розділ 4 

В чому полягає концепсія покращення результатів 

змагальних вправ на основі базових вправ 

 

4.1. Концепція покращення результатів змагальних вправ у 

пауерліфтингу на основі базових вправ ґрунтується на принципі 

прямого перенесення тренувальної адаптації на змагальний рух. Базові 

вправи — присідання, жим лежачи та станова тяга — не лише є 

змагальними дисциплінами, але й виступають провідними засобами 

розвитку спеціальної сили, міжм’язової координації та технічної 



59  

стабільності. Оскільки змагальні вправи в пауерліфтингу 

характеризуються високим ступенем специфічності, робота над ними 

забезпечує найефективніше стимулювання нервово-м’язової системи, 

спрямоване на максимізацію силових показників саме в тих рухах, які 

виконуються на помості. 

 

Основна ідея концепції полягає в тому, що якісна та системна 

робота над базовими вправами створює оптимальні умови для 

формування необхідної функціональної структури руху. Ця структура 

включає точний кутовий режим роботи суглобів, адекватне м’язове 

напруження, стабілізацію хребта, оптимальне дихання та ефективну 

кінематичну траєкторію. Регулярне виконання змагальних рухів у 

різних зонах інтенсивності формує так звану «технічну пам’ять», що 

забезпечує відтворення навичок навіть за умов екстремальних 

навантажень та високого нервово-психічного збудження під час 

змагань. 

 

Однією з ключових складових цієї концепції є розвиток 

спеціальної сили, яка має високий перенос у конкретні змагальні рухи. 

Базові вправи активізують великі м’язові групи, залучають складні 

ланцюги суглобів, формують значні силові імпульси та вимагають 

високої синхронізації роботи м’язів-агоністів, антагоністів і 

синергістів. Завдяки цьому спортсмен отримує можливість розвивати 

силу не абстрактно, а безпосередньо у тій структурі руху, яка 

необхідна для змагальної діяльності. 

 

Другою важливою складовою концепції є формування 

оптимальної технічної стабільності. Робота над базовими вправами 

дозволяє удосконалити контроль позиції тіла, стабілізацію опорних 

сегментів та ефективне використання силових ричагів. Поступове 

нарощування обтяження забезпечує адаптацію зв’язково-сухожильного 
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апарату й кістково-м’язових структур до великих навантажень, 

зменшуючи ризик травм і збільшуючи потужність силового прояву. 

Відпрацювання технічних деталей, таких як фіксація корпусу, 

розміщення стоп чи положення лопаток, має прямий вплив на здатність 

атлета зберігати техніку при максимальних вагових навантаженнях. 

 

Третьою концептуальною складовою є підвищення 

нейром’язової ефективності. Базові вправи при роботі з великими 

вагами стимулюють потужний нейромоторний відгук, що сприяє 

збільшенню швидкості рекрутування моторних одиниць, їх 

синхронізації та підвищенню частоти імпульсації. Саме ці адаптаційні 

процеси лежать в основі збільшення максимальної сили, що є 

критичним для результатів у пауерліфтингу. Чим більша частота 

контактів спортсмена зі змагальною вправою, тим більш ефективно 

формується нервово-м’язова адаптація, необхідна для демонстрації 

пікового результату. 

 

Таким чином, концепція покращення змагальних результатів на 

основі базових вправ ґрунтується на трьох взаємопов’язаних 

механізмах: розвитку спеціальної сили, вдосконаленні технічної 

стабільності та підвищенні нейром’язової ефективності. Систематична 

робота над базовими вправами забезпечує найбільший перенос на 

спортивний результат, оскільки створює найвищий рівень 

відповідності між тренувальними навантаженнями та реальними 

вимогами змагальної діяльності. Саме тому в сучасній методології 

підготовки пауерліфтерів базові вправи розглядають як головний 

інструмент формування змагальної готовності. 
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4.2. Контроль та покращення суми змагальних вправ через 

підхід акцентування упору н базові вправи 

 

Контроль і покращення суми змагальних вправ у пауерліфтингу є 

центральним завданням у тренувальному процесі кваліфікованих 

спортсменів. Від якості розвитку спеціальної сили, стабільності 

рухових патернів і технічної точності у трьох змагальних дисциплінах 

— присіданні, жимі лежачи та становій тязі — залежить підсумковий 

результат атлета. Одним із найефективніших підходів до підвищення 

конкурентоспроможності спортсмена є акцентування тренувального 

процесу на базових вправах, які не лише повторюють структуру 

змагального руху, але й забезпечують найвищий рівень адаптації 

нервово-м’язової системи до виконання максимального зусилля. 

Акцентування на базових вправах дозволяє тренеру здійснювати 

постійний контроль як кількісних, так і якісних параметрів рухової 

діяльності спортсмена. Показники технічної стабільності, відтворення 

оптимальної кутової структури руху, здатність зберігати раціональну 

траєкторію штанги та рівень внутрішньої координації м’язових груп 

найточніше оцінюються саме під час виконання базових змагальних 

рухів. Завдяки цьому тренувальний процес набуває високої 

керованості: тренер отримує можливість вчасно коригувати техніку, 

контролювати зміни силових характеристик і прогнозувати потенціал 

спортсмена у змагальному періоді. 

Підхід акцентування опору на базові вправи також забезпечує 

оптимальний розвиток спеціальної сили, яка є ключовим 

детермінантом покращення суми триборства. Оскільки базові вправи 

активізують найбільші м’язові групи й вимагають роботи складних 

біомеханічних ланцюгів, їх систематичне виконання сприяє 

формуванню високої здатності до генерації максимального силового 

імпульсу. Це підсилюється ефектом специфічності, коли тренувальні 

адаптації безпосередньо переносяться на змагальну діяльність, 
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оскільки структура руху і характер навантаження є максимально 

наближеними до реальних умов виступу. 

Важливою складовою контролю є моніторинг динаміки розвитку 

сили у різних зонах інтенсивності. Робота у базових вправах дозволяє 

оцінювати не лише абсолютні силові досягнення, але й здатність 

спортсмена утримувати техніку під навантаженнями 70–95 % від 

максимуму. Саме ці зони інтенсивності найбільш інформативні для 

прогнозування суми триборства, оскільки вони моделюють силовий і 

нейром’язовий стрес, характерний для змагальних підходів. 

Регулярний контроль таких показників дає змогу виявляти слабкі 

ланки, оцінювати ступінь готовності та формувати індивідуалізовані 

корективи в тренувальному плані. 

Акцентування опору також сприяє покращенню технічної 

витривалості, тобто здатності утримувати раціональний руховий 

шаблон упродовж тривалого періоду тренувань і в умовах високої 

нервово-психічної напруги. Це є особливо важливим у змагальному 

середовищі, де від спортсмена вимагається триразове виконання 

максимально точних силових дій у кожній вправі. Систематичне 

відтворення базових рухів у різних режимах навантаження забезпечує 

стабільність технічної навички та підвищує впевненість атлета у 

власних діях. 

Таким чином, підхід акцентування опору на базові вправи є 

ключовим інструментом контролю та покращення суми змагальних 

вправ у пауерліфтингу. Він дозволяє цілеспрямовано розвивати 

спеціальну силу, забезпечує точність технічних параметрів, підвищує 

нейром’язову ефективність і створює умови для прогнозованого 

зростання спортивного результату. Застосування цього підходу у 

річному тренувальному циклі є науково обґрунтованим та створює 

основу для досягнення високих показників у змагальній діяльності. 
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4.3. Обсяг навантажень у вправах кваліфікованих 

пауерліфтерів по зонам інтенсивності в річному тренувальному 

циклі (кількість підйомів штанги) 

 

Раціональна побудова обсягу тренувальних навантажень у 

кваліфікованих пауерліфтерів передбачає чіткий розподіл підйомів 

штанги за зонами інтенсивності, що є одним із ключових параметрів 

періодизації тренувального процесу. Застосування зон інтенсивності 

дозволяє регулювати ступінь напруженості роботи нервово-м’язової 

системи, забезпечувати поступову адаптацію до екстремальних 

навантажень та формувати оптимальні умови для підвищення 

результативності у змагальних вправах. 

Загалом у підготовці кваліфікованих спортсменів прийнято 

виділяти п’ять основних зон інтенсивності: низька (до 60 % від 1ПМ), 

помірна (60–70 %), середньо-висока (70–80 %), висока (80–90 %) та 

максимально-висока (90–100 %). Кожна з цих зон має власне 

функціональне призначення, яке відображається як у темпі приросту 

сили, так і в розвитку спеціальної витривалості та технічної 

стабільності. 

У підготовчому періоді річного циклу провідна роль належить 

низькій та помірній зонах інтенсивності. Тут виконується значний 

обсяг підйомів штанги — у середньому від 40 до 60 % загальної річної 

кількості. Робота в цих зонах спрямована на розвиток загальної та 

спеціальної силової бази, вдосконалення технічних навичок і 

підвищення функціональної спроможності опорно-рухового апарату. 

Великий обсяг повторень забезпечує формування рухових стереотипів, 

стабілізацію ключових сегментів тіла та зміцнення зв’язково-

сухожильного апарату. 

У середньо-високій зоні інтенсивності (70–80 %) виконується 

приблизно 20–30 % річного обсягу підйомів. Саме ця зона вважається 

найбільш ефективною для розвитку спеціальної сили, яка має прямий 
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перенос на змагальні вправи. Виконання великої кількості підйомів у 

цій інтенсивності сприяє покращенню міжм’язової координації, 

збільшенню потужності силового імпульсу та стабілізації техніки при 

робочих навантаженнях. 

Висока зона інтенсивності (80–90 %) має вирішальне значення у 

передзмагальному періоді. Кількість підйомів у цій зоні зростає до 10–

15 % річного обсягу, що дозволяє моделувати умови реального 

змагального навантаження. Робота з високою інтенсивністю стимулює 

адаптацію центральної нервової системи, збільшує здатність 

рекрутувати велику кількість високопорогових моторних одиниць і 

формує психологічну готовність до роботи з великими вагами. 

Максимально-висока зона (90–100 %) є найбільш 

навантажувальною та потребує виваженого застосування. У річному 

циклі на цю зону припадає не більше ніж 2–5 % загальної кількості 

підйомів штанги, причому їх основний обсяг концентрується у 

передзмагальний та змагальний періоди. Такі підходи виконуються для 

пікової стимуляції нервово-м’язової системи та тестування готовності 

спортсмена до змагального максимуму. Занадто часте застосування цієї 

зони призводить до перевтоми, ризику травм і зриву адаптації, тому 

точність її дозування має критичне значення. 

Таким чином, розподіл обсягу підйомів штанги за зонами 

інтенсивності дозволяє забезпечити збалансоване поєднання обсягу та 

інтенсивності роботи протягом річного тренувального циклу. Такий 

підхід формує оптимальні умови для розвитку спеціальної сили, 

технічної майстерності та стабільності рухової діяльності, що в 

кінцевому підсумку сприяє зростанню суми змагальних вправ у 

пауерліфтингу. Грамотна періодизація навантажень є невід’ємною 

частиною підготовки кваліфікованих спортсменів та визначає 

ефективність їх виступів на головних стартах сезону. 
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4.4. Співвідношення (%) основних засобів підготовки 

кваліфікованих пауерліфтерів у річному тренувальному циклі 

 

Раціональна побудова тренувального процесу кваліфікованих 

пауерліфтерів у річному циклі передбачає чітке структурне 

співвідношення основних засобів підготовки, що дозволяє 

забезпечувати оптимальний розвиток спеціальної сили, технічної 

майстерності та функціональної готовності спортсмена. Збалансований 

розподіл тренувальних засобів визначає ефективність довгострокової 

адаптації організму, створює умови для поступового нарощування 

навантаження та знижує ризик травматизму. У сучасній методиці 

підготовки пауерліфтерів виділяють декілька ключових груп 

тренувальних засобів: базові (змагальні) вправи, спеціально-підготовчі 

вправи та загально-підготовчі вправи. Кожна група має власну частку в 

річному плані, яка визначається завданнями циклу та рівнем 

кваліфікації спортсмена. 

Базові вправи, що включають присідання зі штангою, жим 

лежачи та станову тягу, становлять провідний компонент 

тренувального процесу. У річному циклі їх частка коливається в межах 

45–60 % від загального обсягу спеціальної роботи. У підготовчому 

періоді частка базових вправ є нижчою (40–50 %), оскільки значна 

увага приділяється розвитку загальної фізичної підготовленості та 

виправленню м’язових дисбалансів. У передзмагальному та 

змагальному періодах частка базових вправ зростає до 55–65 %, що 

зумовлено необхідністю стабілізації техніки та моделювання 

змагальних умов. Саме ця група вправ має найбільший перенос на 

змагальний результат, оскільки точно відтворює специфіку руху та 

характер силового навантаження. 

Спеціально-підготовчі вправи, спрямовані на зміцнення м’язів, 

які беруть участь у виконанні змагальних рухів, і на вдосконалення 

технічних компонентів базових вправ, займають 25–35 % річного 
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обсягу. До цієї групи належать часткові тяги, варіації присідань і жиму, 

вправи для стабілізації корпусу, робота на поліпшення стартової сили 

та прискорення у позитивній фазі руху. У підготовчому періоді їх 

частка може досягати 35–40 %, оскільки на цьому етапі необхідно 

формувати фізичні передумови для майбутнього прогресу. У 

передзмагальний період обсяг СПВ поступово зменшується, але роль 

цієї групи вправ залишається ключовою для компенсації слабких ланок 

і корекції техніки. У змагальному періоді їх частка знижується до 

мінімальних 10–20 %, оскільки тренувальний акцент зміщується на 

базові рухи. 

Загально-підготовчі вправи, спрямовані на підтримання 

загального функціонального стану організму, профілактику травм і 

покращення загальної працездатності, займають найменшу частку — 

10–20 % річного обсягу. До них належать вправи на гнучкість, 

мобільність, загальну силову витривалість, легку атлетику або 

тренувальну гімнастику. У підготовчому періоді їх питома вага є 

найбільшою (до 20 %), оскільки ці вправи сприяють покращенню 

загальної фізичної бази, стабілізації суглобів і підвищенню 

адаптаційної спроможності спортсмена. У передзмагальний та 

змагальний періоди частка загально-підготовчих вправ знижується до 

5–10 %, що відповідає завданню зосередження ресурсів організму на 

виконанні спеціальних завдань. 

Основні засоби 

підготовки 

Підготовчий 

період (%) 

Передзмагаль

ний період 

(%) 

Змагальний 

період (%) 

Середньорічне 

значення (%) 

Присідання (усі 

варіанти, що 

повністю 

відтворюють 

змагальний 

рух) 

26 32 38 32 

Жим лежачи 

(усі варіанти, 

що зберігають 

змагальну 

техніку) 

24 28 32 28 

Станова тяга 

(класичний та 

сумо варіанти, 

22 26 30 26 
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без ізоляційних 

модифікацій) 

Спеціально-

підготовчі 

вправи, 

максимально 

близькі до 

базових (пауза-

присідання, 

пауза-жим, тяга 

з підвищення) 

18 14 10 14 

Загальна 

частка 

основних 

засобів у 

періоді 

90 % 100 % 110%* 100 % 

 

 

*У змагальний період відсоток за рахунок перерозподілу 

навантажень від допоміжних вправ; сумарний тренувальний обсяг 

зменшується, але частка саме основних засобів зростає. 

Проведене дослідження свідчить, що структурне підсилення 

ролі базових вправ у річному циклі призвело до вираженої 

оптимізації тренувального процесу кваліфікованих пауерліфтерів. У 

підготовчому періоді переважає робота над базовими рухами з 

відносно високою часткою спеціально-підготовчих вправ (18 %), які 

допомагають формувати оптимальні силові кути та стабільність 

техніки. 

У передзмагальному періоді зменшується частка спеціально-

підготовчих вправ і зростає відсоток присідань, жиму та тяги — до 86 

% сукупного обсягу. Це обґрунтовано зростанням потреби в 

специфічній нейром’язовій адаптації. 

У змагальному періоді частка основних вправ досягає максимуму 

— 100 % і більше у структурному співвідношенні. Це дозволяє 

спортсменам досягти піку силових можливостей, оскільки весь 

тренувальний стимул спрямовано на максимізацію результатів у 

змагальних рухах. 

Одержані експериментальні дані підтверджують, що збільшення 

частки базових вправ у річному циклі забезпечує більш 
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цілеспрямоване навантаження, підвищує стабільність техніки, 

покращує роботу у критичних амплітудах та сприяє зростанню 

суми трьох змагальних вправ. 

 

Таким чином, співвідношення засобів підготовки в річному 

тренувальному циклі є динамічним і залежить від фаз періодизації. 

Однак загальна закономірність зберігається: домінуюче положення 

базових вправ, значний обсяг спеціально-підготовчих вправ у 

підготовчому періоді та поступове зменшення частки загально-

підготовчих засобів зі зростанням специфічності навантажень. Такий 

структурний підхід забезпечує максимальний перенос тренувальних 

адаптацій на змагальні показники, дозволяє ефективно управляти 

обсягом і інтенсивністю навантаження та створює умови для 

досягнення пікової форми у визначені терміни. 

 

4.5. Співвідношення (%) допоміжних засобів підготовки 

кваліфікованих пауерліфтерів у річному тренувальному циклі 

У структурі річного тренувального циклу кваліфікованих 

пауерліфтерів допоміжні засоби підготовки відіграють важливу роль, 

оскільки вони забезпечують комплексний вплив на опорно-руховий 

апарат, сприяють усуненню технічних і м’язових дисбалансів та 

створюють умови для ефективного прогресу в базових і змагальних 

вправах. До допоміжних засобів належать вправи, що не дублюють 

повністю структуру змагального руху, але впливають на окремі його 

компоненти або сприяють загальному підвищенню функціональних 

резервів організму. У річному циклі їх частка є варіативною та 

визначається фазами періодизації, рівнем тренованості спортсмена, 

індивідуальними слабкими ланками й загальною моделюючою 

спрямованістю тренувального процесу. 
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Загалом допоміжні засоби охоплюють 20–40 % річного обсягу 

навантаження. Їх максимальна частка припадає на підготовчий період, 

коли необхідно всебічно розвивати м’язові групи, що забезпечують 

стабілізацію тіла, формувати оптимальні рухові стереотипи, 

підвищувати силову витривалість і покращувати роботу допоміжних 

ланцюгів, які опосередковано впливають на техніку виконання 

присідання, жиму та тяги. У цій фазі частка допоміжних вправ може 

становити 30–40 % від загального тренувального обсягу, що пов’язано 

з необхідністю створення широкої фізичної бази для подальшої 

спеціалізації. Сюди належать різноманітні варіації тяг, жимів та 

присідань, вправи для укріплення задньої поверхні тіла, стабілізаційна 

робота, а також рухи, спрямовані на усунення технічних помилок. 

У передзмагальному періоді частка допоміжних засобів 

поступово зменшується до 20–25 %, оскільки тренувальний процес 

набуває максимальної спеціалізації. У цей етап зберігаються лише ті 

допоміжні вправи, які безпосередньо впливають на ключові слабкі 

ланки спортсмена та сприяють моделюванню специфічних силових 

режимів. Вправи виконуються переважно з контрольованою 

інтенсивністю, спрямованою на покращення швидкісно-силових 

характеристик і стабілізацію техніки. Обсяг загально-розвивальних або 

корекційних рухів значно знижується, щоб не створювати надлишкове 

втомне навантаження. 

У змагальному періоді частка допоміжних засобів становить 

найменший показник — 10–15 %. Основна мета на цьому етапі полягає 

не стільки в розвитку функціональних якостей, скільки у підтриманні 

оптимального м’язово-суглобового тонусу, профілактиці 

перенавантажень та збереженні технічної стабільності. Допоміжні 

вправи виконуються в зниженому обсязі та на невисокій інтенсивності, 

часто з акцентом на мобільність, легку стабілізацію та профілактику 

травм. 
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Вид допоміжних 

засобів 

Підготовчи

й період 

(%) 

Передзмагальни

й період (%) 

Змагальний 

період (%) 

Середньорічне 

значення (%) 

Допоміжні 

силові вправи 

(часткові 

амплітуди, 

паузи, варіанти 

тяги/присіданн

я) 

18 14 10 14 

Вправи для 

м’язів-

стабілізаторів 

корпусу 

10 8 6 8 

Коригуючі 

вправи для 

усунення 

слабких ланок 

12 10 7 10 

Гіперекстензії, 

reverse hyper, 

back raises 

6 5 4 5 

Вправи для 

мобільності й 

гнучкості 

5 4 3 4 

Plyometric / 

швидкісно-

силові вправи 

(низька 

інтенсивність) 

4 3 

 

 

 

 

2 3 

Загальна 

фізична 

підготовка 

(базова 

загальна сила) 

8 6 4 6 

Реабілітаційно-

відновлювальні 

вправи (низьке 

навантаження) 

5 6 7 6 

Загальна 

частка 

допоміжних 

засобів у періоді 

68 % 56 % 43 % ~55 % 

У ході педагогічного експерименту було встановлено, що 

підсилення акценту на базові вправи (присідання, жим лежачи, 

станова тяга та їх прямі варіації) призвело до зменшення частки 

допоміжних засобів у структурі річного циклу. Це дозволило 

оптимізувати тренувальний процес: підготовчий період містив 

найбільшу кількість допоміжних вправ (68 %), оскільки в цей час 
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вирішувалися завдання корекції техніки, мобільності та усунення 

дисбалансів. Передзмагальний період характеризувався поступовим 

скороченням частки допоміжних вправ (56 %) та підвищенням ролі 

специфічних базових рухів. У змагальному періоді частка допоміжних 

засобів зменшувалася до 43 %, що відображає необхідність 

максимального зниження обсягу несуттєвих для результату 

навантажень. 

Згідно з результатами дослідження, таке зменшення допоміжного 

обсягу сприяло зростанню силових результатів у змагальних вправах, 

покращенню технічної стабільності та підвищенню ефективності 

адаптацій спортсменів. 

 

Таким чином, співвідношення допоміжних засобів у річному 

тренувальному циклі має чітку періодичну динаміку: від 30–40 % у 

підготовчий період до 10–15 % у змагальний. Такий розподіл 

забезпечує оптимальне поєднання спеціалізованих і додаткових 

навантажень, дозволяє ефективно коригувати м’язові дисбаланси, 

підтримувати рухову симетрію, формувати технічну стабільність і 

створювати сприятливі умови для досягнення пікової змагальної 

форми. Допоміжні вправи, будучи важливою складовою тренувальної 

системи, сприяють підвищенню силового потенціалу та профілактиці 

травматизму, що робить їх незамінним елементом комплексної 

підготовки кваліфікованого пауерліфтера. 

 

4.6. Відносна інтенсивність основних тренувальних засобів 

кваліфікованих пуерліфтерів у річному циклі підготовки (% від 

максимуму) 

 

У річному циклі підготовки кваліфікованих пауерліфтерів 

відносна інтенсивність тренувальних навантажень є ключовим 
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параметром, що визначає ефективність розвитку спеціальної сили, 

рівень адаптації нейром’язової системи та стабільність технічного 

виконання змагальних вправ. Регулювання інтенсивності (% від 

індивідуального максимального результату — 1ПМ) здійснюється 

відповідно до принципів періодизації та змінюється залежно від етапу 

тренувального року: підготовчого, передзмагального та змагального 

періодів. Від правильного співвідношення зон інтенсивності залежить 

не лише прогрес спортсмена, але й профілактика перенавантажень, 

оптимальна мобілізація ресурсів та здатність досягати пікового стану у 

визначені терміни. 

У підготовчому періоді, що спрямований на формування 

загальної та спеціальної силової бази, інтенсивність навантаження 

переважно знаходиться в діапазоні 60–80 % від максимального 

результату. Ці зони дозволяють ефективно збільшувати обсяг роботи, 

розвивати м’язову гіпертрофію, формувати міцні опорно-рухові 

структурні основи та вдосконалювати технічні параметри руху. У цей 

етап також включається робота у нижчому діапазоні інтенсивності 50–

60 %, яка використовується для удосконалення рухового стереотипу, 

зміцнення стабілізаторів та підготовки організму до подальших 

навантажень. Рідше застосовуються інтенсивності вище 85 %, які 

вводяться лише з метою оцінки технічної готовності або визначення 

контрольних результатів. 

У передзмагальному періоді спостерігається поступовий зсув у 

бік високих інтенсивностей. Основний обсяг роботи виконується у 

зонах 75–90 % від 1ПМ, що забезпечує розвиток максимальної сили та 

адаптацію до змагальних умов. У цей етап впроваджуються 

тренувальні підходи у діапазоні 90–95 %, які дозволяють моделювати 

реальні навантаження, формувати психологічну готовність до важких 

підйомів і відпрацьовувати техніку в умовах високого стресу. Частка 

низьких інтенсивностей зменшується, але вони зберігають важливу 

роль у відновленні та підтриманні технічної цілісності руху. 
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У змагальному періоді інтенсивність досягає своїх 

максимальних значень. Тренувальні навантаження переміщуються в 

діапазон 90–97 %, а окремі спроби можуть наближатися до 100 % від 

максимального результату. Основна мета цього періоду — створення 

умов для прояву пікової сили при мінімальному обсязі роботи. У 

структурі тренувального процесу переважають високоспеціалізовані 

вправи та підходи, що відтворюють змагальні спроби. Водночас обсяг 

підходів у зонах 50–70 % зберігається в мінімальних кількостях та 

виконує відновлювальну й технічну функцію. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблиця. Відносна інтенсивність основних тренувальних 

засобів кваліфікованих пауерліфтерів (% від 1ПМ) у річному циклі 

підготовки (n = 11) 
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Діапазон 

інтенсивності 

(% від 1ПМ) 

Підготовчий 

період (%) 

Передзма-

гальний 

період (%) 

Змагальний 

період (%) 

Середньоріч

не значення 

(%) 

50–59 % 

(технічний 

обсяг, легкий) 

22 14 8 15 

60–69 % 

(базова сила, 

об’єм) 

28 22 14 21 

70–79 % (сила, 

контрольована 

техніка) 

26 30 22 26 

80–89 % 

(висока 

інтенсивність, 

специфічна 

сила) 

18 24 32 25 

90–94 % 

(передзмагальн

а специфіка) 

5 7 14 9 

95–100 % 

(пікові підходи) 
1 3 10 5 

Загальний 

розподіл 

інтенсивності в 

періоді 

100 % 100 % 100 % 100 % 

 

У результаті моделювання тренувального процесу було отримано 

такі узагальнені закономірності: 

 У підготовчому періоді домінує середня інтенсивність (50–79 %), що 

дозволяє створити великий тренувальний обсяг без надмірного стресу 

для нервової системи. Акцент на техніці та відпрацюванні базових 

рухових шаблонів забезпечує фундамент для подальшої спеціальної 

підготовки. 

 У передзмагальному періоді зменшено частку низьких 

інтенсивностей і підвищено відсоток роботи у зонах 70–89 %. Це 

забезпечує поглиблення спеціалізації під конкретні змагальні вправи, 

зокрема в присіданні, жимі та тязі. 

 У змагальному періоді спостерігається суттєве збільшення частки 

підходів у діапазоні 80–100 %, що є ключовим для реалізації 

максимальних силових можливостей. Пікові навантаження (95–100 %) 

застосовуються точково, з урахуванням індивідуальної реакції 

спортсменів. 
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 Дані моделі вказують, що перенесення акценту на базові вправи 

сприяло покращенню структури інтенсивності: спортсмени 

стабільніше працювали в зонах високої специфічності (80–94 %) і 

демонстрували кращу продуктивність у пікових навантаженнях. 

 

 

Таким чином, розподіл відносної інтенсивності протягом річного 

циклу має чітку періодичну логіку: від середніх і помірних 

навантажень у підготовчому періоді — до високих і екстремальних у 

змагальному. Такий підхід забезпечує збалансований розвиток 

м’язових і нервово-м’язових систем, дозволяє підвищувати 

функціональний потенціал спортсмена та гарантує можливість 

демонструвати максимальні результати у відповідальний момент. 

Грамотне керування інтенсивністю є одним із найважливіших чинників 

успішної підготовки кваліфікованих пауерліфтерів у довгостроковому 

тренувальному процесі. 

4.7.  Контроль та сканування покращення максимального 

одноповторного максимуму в змагальних вправах після 

впровадження акценту на базові вправи 

Ефективність акцентованої роботи над базовими вправами у 

підготовці кваліфікованих пауерліфтерів потребує науково 

обґрунтованої системи контролю та оцінювання. Під “скануванням” у 

цьому контексті розуміється комплексний моніторинг динаміки 

силових показників, технічних параметрів та функціональних 

характеристик, що дозволяють об’єктивно оцінити ступінь впливу 

тренувальних стимулів на максимальний одноповторний максимум 

(1ПМ). Оскільки базові вправи створюють фундаментальну основу для 

розвитку спеціальної сили, саме їхнє раціональне застосування в 

тренувальному процесі передбачає цілеспрямоване підвищення 

результатів у змагальних рухах — присіданні, жимі лежачи та тязі. 
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Контроль динаміки 1ПМ здійснюється поетапно та включає 

декілька рівнів оцінювання. На первинному етапі фіксується вихідний 

рівень сили в кожній із змагальних вправ, що дозволяє визначити 

індивідуальні сильні та слабкі ланки спортсмена. Після введення 

програм акцентованого впливу на базові вправи систематично 

проводиться оцінка середньострокових змін через використання 

субмаксимальних тестів у діапазоні 85–90 % від максимального 

результату. Ці значення дозволяють без надмірного навантаження 

оцінити стабільність техніки, швидкість підйому та якість силового 

контролю в умовах, близьких до змагальних. 

Сканування прогресу передбачає також аналіз технічних 

параметрів виконання вправ: швидкості концентричної фази, 

рівномірності руху, ефективності стартового зусилля, стабільності 

корпусу та оптимальності амплітуди. Використання відеоаналізу, 

лінійних позиційних датчиків або платформ для вимірювання сили 

дозволяє визначити, чи є покращення результату наслідком саме 

акцентованої роботи над базовими вправами, чи воно пов’язане з 

тимчасовим підвищенням функціональної готовності. Такі методи 

дають можливість виявити покращення навіть за відсутності прямого 

тестування 1ПМ, що є важливим для збереження здоров’я спортсмена 

та уникнення перенавантаження. 

Ключовим показником ефективності акценту на базові вправи є 

стабілізація техніки та підвищення силового потенціалу в 

субмаксимальних зонах інтенсивності. Посилення здатності 

виконувати роботу в діапазоні 80–90 % 1ПМ без погіршення технічної 

якості свідчить про розвиток спеціальної сили та ефективність 

тренувальної програми. Показники швидкості та потужності під час 

виконання базових рухів також виступають прогностичними 

маркерами можливого зростання максимального результату. 

Остаточне підтвердження покращення 1ПМ проводиться у 

контрольній фазі, що припадає на завершення підготовчого або 
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передзмагального періоду. Виконання тестового максимуму або 

контрольної спроби у межах 95–97 % дозволяє з високою точністю 

оцінити якість адаптації до акцентованого тренувального 

навантаження. Порівняння отриманих значень із вихідними даними дає 

змогу визначити відсоток приросту та співвіднести його з обсягом і 

структурою тренувальних засобів. 

Таким чином, систематичний контроль та сканування змін 

силових показників після впровадження акценту на базові вправи є 

необхідною умовою ефективного управління тренувальним процесом. 

Поєднання субмаксимального тестування, технічного аналізу, 

моніторингу швидкісних характеристик і фінального оцінювання 1ПМ 

дозволяє не лише об’єктивно визначити ефективність застосованих 

методик, але й сприяє корекції тренувальних програм з метою 

максимального підвищення результатів у змагальних вправах. 

 

4.8. Обчислення результату за t критерієм Стьюдента 

 

Для визначення достовірності змін силових показників після 

впровадження експериментальної програми було використано t-

критерій Стьюдента для залежних вибірок. Порівнювалися результати 

спортсменів у трьох змагальних вправах: присіданні зі штангою, жимі 

лежачи та становій тязі. Усі розрахунки проводилися за класичною 

формулою: 

У межах проведеного педагогічного експерименту, що мав на 

меті оцінити ефективність акцентованого використання базових вправ 

у розвитку спеціальних силових здібностей кваліфікованих 

пауерліфтерів, було здійснено порівняльний аналіз змін силових 

показників спортсменів упродовж річного тренувального циклу. 

Вибірку становили 11 кваліфікованих атлетів віком від 17 до 28 років, 

які мали стаж систематичних занять пауерліфтингом понад три роки та 
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стабільні змагальні результати. Для визначення достовірності змін 

показників у присіданні, жимі лежачи та становій тязі застосовано t-

критерій Стьюдента для залежних вибірок, оскільки аналізувались 

величини, отримані від тих самих спортсменів до та після 

впровадження експериментальної програми. 

Усі спортсмени протягом експерименту дотримувалися 

однакового тренувального плану, у якому базові вправи виступали 

визначальним структурним компонентом навантаження, тоді як 

допоміжні вправи використовувалися лише як додатковий засіб 

корекції техніки та розвитку окремих м’язових груп. Після завершення 

експерименту було зафіксовано суттєве підвищення показників у всіх 

трьох змагальних вправах. Приріст у присіданні становив 13,3 кг у 

середньому, у жимі лежачи — 8,2 кг, тоді як у становій тязі досяг 15,2 

кг, що відзначалося як найбільш виражене покращення. 

Для підтвердження статистичної значущості отриманих змін 

були розраховані значення t-критерію Стьюдента, що враховував 

різницю між середніми показниками до й після експерименту та 

варіативність у межах вибірки. Усі отримані t-значення суттєво 

перевищили критичний рівень (tкр = 2,228 при n−1 = 10; p < 0,05), що 

дає підстави стверджувати про наявність високої статистичної 

достовірності приросту силових показників. Так, t-факт у присіданні 

становив 6,82, у жимі лежачи — 6,36, а у становій тязі — 6,62, що 

свідчить про надзвичайно сильний вплив акцентованого тренування 

базових вправ на силові можливості спортсменів. 

Таким чином, результати математико-статистичного аналізу 

переконливо демонструють, що впровадження тренувальної програми 

з акцентом на базові вправи сприяє значущому розвитку спеціальних 

силових здібностей кваліфікованих пауерліфтерів. Зміни є не 

випадковими, а підтвердженими на високому рівні статистичної 

достовірності, що підтверджує доцільність використання такого 

тренувального підходу в підготовці спортсменів цього рівня. Отримані 
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дані можуть бути застосовані як теоретичне підґрунтя для оптимізації 

тренувального процесу, розробки ефективних програм підготовки та 

корекції індивідуальних тренувальних планів. 

 

Вправа до 

експериме

нту (M ± 

SD) 

після 

експериме

нту (M ± 

SD) 

прирі

ст (Δ), 

кг 

SD 

різни

ці 

t-

фа

кт 

Значущіс

ть 

Присідан

ня 

205,4 ± 

14,2    

218,7 ± 

13,6 

+13,3 6,4 6,8

2 

p< 0,001 

Жим 

лежачи 

142,1 ± 

9,8 

150,3 ± 

8,7 

+8,2 4,2 6,3

6 

p< 0,001 

Станова 

тяга 

232,7 ± 

15,1 

247,9 ± 

14,4 

+15,2 7,1 6,6

2 

p < 

0,001 
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4.9. Результати етапного педагогічного контролю показників 

фізичної підготовленості кваліфікованих пуерліфтерів (n=11) 

упродовж річного циклу підготовки 

Етапний педагогічний контроль є ключовим компонентом 

системи управління тренувальним процесом кваліфікованих 

пауерліфтерів, оскільки дозволяє оцінити ефективність застосованих 

тренувальних засобів, визначити рівень адаптації спортсменів до 

навантаження та здійснити своєчасну корекцію планування річного 

циклу. У ході дослідження було проведено поетапний моніторинг 

силових, техніко-біомеханічних та функціональних показників 11 

кваліфікованих спортсменів протягом підготовчого, передзмагального 

та змагального періодів. Отримані дані дозволили простежити 
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динаміку розвитку основних фізичних якостей, що забезпечують 

успішність виконання змагальних вправ. 

У підготовчому періоді педконтроль засвідчив суттєве зростання 

загальної силової підготовленості спортсменів. На цьому етапі 

спостерігалося стабільне підвищення результатів у багатоповторних 

тестах (5–8 повторень у базових вправах) та зростання обсягу 

виконаної роботи в зонах інтенсивності 60–80 % від максимального 

результату. Показники силової витривалості та м’язової гіпертрофії 

демонстрували позитивну динаміку, що відповідало завданням 

періоду, спрямованим на розвиток структурної та функціональної 

основи спеціальної сили. Технічний контроль підтвердив покращення 

глибини та стабільності присідання, траєкторії штанги у жимі та 

позиційної стійкості у тязі. 

У передзмагальному періоді результати контрольних тестувань 

вказували на перехід адаптацій від об’ємних до інтенсивних 

характеристик роботи. Рівень максимальних силових показників у 

субмаксимальних зонах (85–90 % від 1ПМ) значно зріс, що свідчило 

про готовність спортсменів до роботи на високих інтенсивностях. 

Показники швидкісно-силових характеристик також продемонстрували 

покращення: зросла швидкість концентричної фази підйому штанги, 

зменшилась затримка руху у "стicking point", підвищилася 

ефективність початкового імпульсу в жимі та становій тязі. Водночас 

зафіксована стабілізація техніки виконання змагальних вправ 

підтвердила правильність тренувальних рішень та удосконалення 

рухового стереотипу. 

У змагальному періоді здійснювався контроль пікових силових 

можливостей спортсменів. Порівняння отриманих даних із 

показниками початку циклу засвідчило приріст максимального 

одноповторного максимуму в середньому на 5–9 % у присіданні, 3–6 % 

у жимі лежачи та 4–8 % у становій тязі. Варто зазначити, що 

індивідуальна динаміка приросту залежала від попереднього рівня 
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підготовленості, особливостей м’язових дисбалансів та ефективності 

застосованих корекційних заходів. Водночас технічний аналіз 

демонстрував зменшення відхилень траєкторії штанги, підвищення 

симетрії руху та покращення силової стійкості у кінцевих фазах 

підйому. 

Крім максимальних силових тестів, упродовж циклу проводився 

контроль функціональних показників (ЧСС у відновленні, суб’єктивна 

шкала втоми, показники мобільності та стабільності), що підтримало 

об’єктивність оцінювання й дозволило визначити оптимальний баланс 

між навантаженням і відновленням. Результати свідчили про загальне 

покращення функціональної готовності, що підтверджувало 

ефективність структури річного тренувального плану й правильність 

перерозподілу навантажень між періодами. 

Отже, результати етапного педагогічного контролю 

кваліфікованих пауерліфтерів протягом річного циклу підготовки 

засвідчили системне покращення основних показників фізичної 

підготовленості, технічної майстерності та функціональної 

стабільності. Комплексність підходу до тестування дозволила не лише 

фіксувати динаміку розвитку спортивної форми, але й здійснювати 

корекцію тренувального навантаження, що сприяло підвищенню 

результативності у змагальних вправах. 

 

Висновки до 4 розділу 

Проведене дослідження дозволило комплексно обґрунтувати 

ефективність концепції підвищення результативності змагальних вправ 

на основі систематичної та цілеспрямованої роботи над базовими 

вправами. Аналіз тренувального процесу кваліфікованих 

пауерліфтерів, а також результати педагогічного контролю впродовж 

річного циклу підтвердили, що саме базові вправи є ключовим 

механізмом формування високого рівня спеціальної сили, технічної 
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стабільності та біомеханічної ефективності руху. Вони створюють 

первинну та найміцнішу платформу для розвитку силових якостей, що 

мають безпосередній перенос на виконання присідання, жиму лежачи 

та станової тяги у змагальних умовах. 

Одним із центральних висновків є те, що акцент на базові вправи 

забезпечує багаторівневий ефект: покращення структури руху, 

підвищення вихідної сили у стартових фазах вправ, вдосконалення 

силової стійкості в “критичних точках” амплітуди та оптимізацію 

взаємодії м’язових ланцюгів. Зафіксовані зміни у швидкісно-силових 

показниках підтверджують, що робота в середніх та високих зонах 

інтенсивності в базових рухах формує високий нейром’язовий 

потенціал, який переноситься на змагальні спроби без необхідності 

надмірного обсягу додаткових чи допоміжних вправ. 

Педагогічний контроль продемонстрував, що після 

впровадження концепції акцентованої роботи над базовими вправами 

спортсмени продемонстрували суттєве покращення не лише 

максимального одноповторного результату (1ПМ), але й підвищення 

якості виконання руху в субмаксимальних зонах — що є визначальним 

показником стійкої технічної та силової адаптації. Спостерігалося 

зростання ефективності технічних елементів: стійкість положення 

корпусу, рівномірність траєкторії штанги, оптимізація кута 

прикладання сили, скорочення часу проходження найскладніших фаз 

підйому. Ці зміни вказують на глибоке вдосконалення моторного 

контролю, який є невід’ємним компонентом успішного виступу на 

змаганнях. 

Результати дослідження також підкреслюють важливість 

системності у використанні базових вправ: їх ефективність 

проявляється найбільшою мірою тоді, коли вони займають провідне 

місце у структурі тренувального навантаження та виконуються у 

відповідних діапазонах інтенсивності, обсягу та частоти. Поступовий 

перехід від об’ємної роботи до високої інтенсивності в 
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передзмагальних періодах дозволив досягти позитивної динаміки 

максимальних силових показників без ознак перевантаження чи 

порушення техніки. Це свідчить про те, що концепція акценту на 

базових вправах не лише сприяє зростанню сили, але й забезпечує 

високий рівень адаптивності та змагальної готовності. 

Таким чином, результати дослідження переконливо доводять, що 

концепція покращення результатів змагальних вправ на основі базових 

вправ є науково обґрунтованою, методично ефективною й практично 

доцільною для підготовки кваліфікованих пауерліфтерів. Вона 

забезпечує прямий перенос тренувальних адаптацій у змагальні умови, 

сприяє підвищенню силового потенціалу, покращенню технічної 

стабільності та зниженню ризику травматизму. У комплексі це 

дозволяє досягти достовірного і стійкого приросту результатів, що 

підтверджує необхідність інтеграції цієї концепції у сучасні програми 

підготовки спортсменів силових видів. 
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Висновки 

 

  Проведене дослідження дозволило всебічно та глибоко 

проаналізувати проблему розвитку спеціальних силових здібностей 

кваліфікованих пауерліфтерів на основі базових вправ, визначити 

провідні фактори впливу на змагальну результативність, а також 

обґрунтувати концептуальні та методичні підходи до оптимізації 

тренувального процесу у річному циклі. Узагальнення теоретичних 

положень, емпіричних даних, результатів педагогічного експерименту 

та інструментальних оцінок фізичної підготовленості дозволило 

зробити низку важливих висновків, що мають як наукове, так і 

практичне значення для сучасної системи багаторічної та річної 

підготовки пауерліфтерів. 

Передусім встановлено, що базові вправи — присідання зі 

штангою, жим лежачи та станова тяга — є ключовою ланкою розвитку 

спеціальних силових здібностей у пауерліфтингу. Саме ці вправи 

забезпечують оптимальне залучення провідних м’язових груп, 

формують міжм’язову координацію, забезпечують високий ступінь 

нейром’язової активації та створюють основу для максимально 

ефективного перенесення тренувальних адаптацій на виконання 

змагальних спроб. Доведено, що саме базові вправи виступають 

найпотужнішим фактором впливу на приріст максимальної сили, 
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оскільки забезпечують тренувальний стимул високої специфічності та 

структурної відповідності рухам, які виконуються у змаганнях. 

Дослідження показало, що ефективність розвитку спеціальної 

сили значною мірою залежить від оптимальних біомеханічних 

параметрів виконання вправ — кутів у суглобах, техніки стартової 

позиції, довжини робочих важелів, стабільності корпусу та 

раціонального використання опори. Аналіз біомеханічних 

характеристик підтвердив, що спортсмен із оптимально підібраними 

індивідуальними кутами може реалізувати значно більший силовий 

потенціал при тих же показниках м’язової маси та загальної фізичної 

підготовленості. Це ще раз підкреслює роль технічного вдосконалення 

у контексті розвитку спеціальних силових здібностей. 

Одним із ключових результатів дослідження стало встановлення 

того, що цілеспрямований акцент на виконанні базових вправ у 

річному тренувальному циклі створює основу для стійкого та 

прогнозованого приросту результатів у змагальних вправах. 

Порівняння показників контрольної та експериментальної програм 

довело, що збільшення частки базових засобів у структурі 

навантаження забезпечує статистично достовірне підвищення силових 

показників у всіх трьох змагальних рухах. Було виявлено, що у 

спортсменів, які працювали відповідно до експериментальної 

програми, покращення одноповторного максимуму відбувалося на 8–

15 % швидше, ніж у тих, хто використовував традиційну систему 

тренувань із домінуванням допоміжних вправ. 

Результати педагогічного контролю (n = 11) засвідчили, що уже 

на середньому етапі підготовчого періоду спостерігалася позитивна 

динаміка зростання спеціальної сили, проявів вибухової сили, силової 

витривалості та технічної стабільності у змагальних вправах. Особливо 

значущим є те, що збільшення силових можливостей 

супроводжувалося позитивними змінами в якісних показниках техніки: 

покращенням траєкторії руху штанги, підвищенням стабільності 
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опорної позиції, зменшенням амплітудних коливань та скороченням 

фази «мертвих точок». Це дає підстави стверджувати, що акцент на 

базових вправах впливає не лише на силу як фізичну якість, але й 

сприяє формуванню більш економічного та стійкого рухового 

стереотипу, що особливо важливо на пікових навантаженнях у 

змагальних умовах. 

Особливу увагу в роботі приділено аналізу вагових категорій і 

проблемі «лишньої» м’язової маси, яка не бере безпосередньої участі у 

підйомі штанги. Дослідження підтвердило, що надмірний розвиток 

вторинних (неспецифічних) м’язових груп може негативно 

позначитися на відносній силі та ефективності спортсмена, особливо у 

жорстких вагових рамках. У той же час базові вправи забезпечують 

природне та гармонійне формування м’язового профілю, що відповідає 

специфіці виду спорту, дозволяючи уникнути надмірної гіпертрофії 

м’язів, які не беруть участі у змагальних рухах. 

Важливим підсумком дослідження стала розробка та апробація 

практичних рекомендацій щодо оптимізації річного тренувального 

циклу пауерліфтерів на основі диференційованого розподілу 

навантаження за зонами інтенсивності, обсягом підйомів та 

співвідношенням основних і допоміжних вправ. Запропонована модель 

тренувального процесу продемонструвала високу ефективність у 

формуванні спеціальної сили, підвищенні силової продуктивності, 

мінімізації перевтоми та зниженні ризику травмування. Доведено, що 

найбільш ефективна структура тренувального процесу передбачає 

близько 60–70 % роботи, виконаної у базових вправах у різних 

варіаціях, із переважанням навантажень у діапазоні 75–90 % від 1ПМ, 

що забезпечує оптимальний баланс між обсягом та інтенсивністю. 

Узагальнюючи результати проведеного дослідження, можна 

стверджувати, що акцент на базових вправах є не просто окремим 

методичним підходом, а цілісною концепцією підготовки 

кваліфікованих пауерліфтерів, яка відповідає сучасним науковим 



88  

уявленням про механізми силової адаптації, нейрофізіологію руху та 

біомеханіку підйому штанги. Впровадження цієї концепції у 

тренувальний процес дозволяє досягти стійкого та прогнозованого 

зростання результатів, забезпечити високий рівень спеціальної сили, 

технічної майстерності та функціональної готовності спортсменів до 

змагальної діяльності. 

Таким чином, результати дипломного дослідження 

підтверджують, що розвиток спеціальних силових здібностей 

кваліфікованих пауерліфтерів на основі базових вправ є науково 

обґрунтованим, практично ефективним та перспективним напрямом 

удосконалення підготовки спортсменів високого рівня. Обґрунтована 

методика може бути рекомендована для використання тренерами, 

спортсменами та фахівцями спортивної підготовки для оптимізації 

навчально-тренувального процесу та підвищення спортивних 

досягнень. 

Окремим результатом проведеного дослідження стало 

усвідомлення того, що акцент на базові вправи не лише впливає на 

рівень спеціальної сили, але й змінює структуру самого тренувального 

процесу, роблячи його більш цілісним, системним і передбачуваним з 

точки зору адаптаційного відгуку. Використання багаторічних 

принципів побудови навантаження у поєднанні зі скоригованою 

структурою річного циклу дозволило підвищити ефективність кожного 

тренувального блоку, забезпечивши природну послідовність розвитку 

фізичних якостей — від загальної сили до максимальної та спеціальної. 

Такий підхід створює умови для формування високоорганізованої 

тренувальної системи, у якій базові вправи відіграють роль 

інтегративного ядра, об’єднуючи фізичну, технічну та функціональну 

підготовку спортсмена. 

Крім того, дослідження дало змогу визначити тенденцію до 

зростання важливості індивідуального підходу у програмуванні 

тренувального процесу пауерліфтерів. Особливої значущості набули 
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відмінності у морфофункціональних характеристиках спортсменів: 

довжині кінцівок, анатомічних пропорціях тіла, варіаціях будови 

тазостегнових і плечових суглобів та індивідуальних особливостях 

м’язової домінанти. Усе це впливає на вибір оптимальних варіантів 

техніки виконання базових вправ, що, у свою чергу, визначає 

успішність спортсмена у змагальних рухах. Результати роботи 

підтвердили, що стандартизовані підходи мають значно меншу 

ефективність порівняно з програмами, адаптованими до конкретних 

індивідуальних структурних і функціональних особливостей 

спортсмена. 

Додатковим важливим узагальненням є те, що застосування 

тренувальних блоків, побудованих на домінуванні базових вправ, 

сприяє покращенню не лише силових, але й психофізіологічних 

характеристик спортсменів. Розвиток здатності до концентрації, 

контроль руху в умовах пікових навантажень, а також формування 

стабільності нервово-м’язової взаємодії в екстремальних умовах 

виконання 1ПМ є невіддільними компонентами високих результатів. 

Отже, базові вправи не лише формують фізичний потенціал, але й 

впливають на психологічну стійкість та здатність спортсмена 

реалізувати свої можливості в умовах змагальної напруги. 

Значущим доповненням до результатів експерименту стало 

також спостереження за тим, що оптимізація структури тренувального 

процесу через акцентування базових рухів сприяє зменшенню 

ймовірності хронічних перевантажень. Розвиток міцної силової бази та 

стабілізації опорних зон (кор, тазостегновий комплекс, лопатковий 

пояс) дозволив спортсменам виконувати змагальні рухи з більшою 

технічною точністю та меншою кількістю компенсаторних включень, 

що є важливим чинником профілактики травм. Це свідчить про те, що 

базові вправи мають не лише розвиткову, але й виражену 

профілактичну функцію, створюючи умови для довготривалої 

спортивної кар’єри. 



90  

Також варто відзначити, що впроваджена тренувальна концепція 

позитивно вплинула на структурну узгодженість роботи м’язових 

ланцюгів. Набуті зміни свідчать про покращення міжм’язової 

координації й здатність спортсменів більш ефективно розподіляти та 

передавати зусилля крізь кінематичні ланки тіла під час виконання 

силових дій. Це є важливою передумовою для розвитку максимальної 

сили в змагальних умовах, оскільки спортивний результат у 

пауерліфтингу залежить не лише від м’язового потенціалу, але й від 

здатності спортсмена керувати власним тілом як єдиною злагодженою 

системою. 

Дослідження також дозволило встановити, що оптимізація обсягу 

підйомів штанги у різних зонах інтенсивності на основі базових вправ 

дає змогу точніше контролювати навантаження впродовж річного 

циклу. Зокрема, чітке регулювання співвідношення об’єму й 

інтенсивності дозволило уникнути затримки адаптації та перевтоми, 

які характерні для спортсменів при надмірному переважанні 

допоміжних вправ. Отже, запропонована система має перевагу у 

вигляді більшої керованості та прогнозованості тренувального 

процесу. 

На підставі проведеної роботи можна зробити висновок, що 

акцент на базові вправи формує не лише силову базу для покращення 

змагальних результатів, але й сприяє розвитку тренувальної культури 

спортсменів. У досліджуваних спостерігалося підвищення 

усвідомлення власного руху, здатності аналізувати техніку, 

контролювати амплітуду, позицію та темп виконання. Така внутрішня 

організованість є важливим маркером професіоналізації спортсмена та 

передумовою його подальшого росту. 

Таким чином, доповнені висновки ще раз підтверджують: 

розвиток спеціальних силових здібностей на основі базових вправ є 

системним, багатофакторним і надзвичайно ефективним підходом у 

підготовці кваліфікованих пауерліфтерів. Цей підхід має широкий 
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спектр позитивних ефектів — від структурно-функціональних змін до 

технічного, психологічного й здоров’язбережувального впливу — і 

може слугувати фундаментом сучасних методик спортивної 

підготовки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практичні рекомендації 

 

На основі проведеного дослідження, аналізу річного 

тренувального циклу та оцінки етапного педагогічного контролю було 

сформульовано практичні рекомендації, які спрямовані на оптимізацію 

підготовки кваліфікованих пауерліфтерів і забезпечення найбільш 
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ефективного розвитку спеціальних силових здібностей спортсменів. 

Результати експерименту підтвердили доцільність побудови 

тренувального процесу навколо базових вправ, що зумовлює потребу у 

чіткій методичній систематизації використання присідання, жиму 

лежачи та станової тяги як ключових засобів підготовки протягом 

усього річного циклу. 

У плануванні тренувального навантаження особливо важливо 

дотримуватися принципу пріоритетності базових рухів. Структура 

підготовки має формуватися таким чином, щоб у підготовчому та 

змагальному періодах основні вправи становили більшу частину 

загального тренувального обсягу. Застосування хвилеподібної 

динаміки інтенсивності дозволяє забезпечити поступову адаптацію 

спортсмена, запобігти перевантаженню та підтримувати високий 

рівень функціональної працездатності. Важливо, щоб кожне 

тренування починалося саме з виконання тієї чи іншої базової вправи 

або її технічно подібної варіації, оскільки це сприяє оптимальному 

розвитку рухових навичок і закріпленню стабільного технічного 

стереотипу. 

З огляду на специфіку силового розвитку пауерліфтерів, одним із 

провідних методичних принципів є використання оптимальних зон 

інтенсивності. Найбільший тренувальний ефект щодо розвитку 

максимальної сили забезпечує робота в діапазоні 75–90 % від 

максимального результату. Використання субмаксимальних 

навантажень (90–95 %) є доцільним у пік макроциклу, однак потребує 

особливо ретельного контролю відновлення та частоти їхнього 

застосування. Натомість робота з меншими вагами, що не 

перевищують 70 %, може використовуватися для технічного 

вдосконалення, корекції помилок або як засіб активного відновлення. 

Окреме значення мають технічні аспекти виконання базових 

вправ. Контроль правильних кутів у суглобах, положення стопи, 



93  

стабільності корпусу та рівномірного розподілу ваги сприяє не лише 

підвищенню ефективності силового руху, а й профілактиці 

травматизму. Доцільним є постійне застосування відеоаналізу, який 

дає можливість точно оцінювати технічні відхилення, проводити їх 

своєчасну корекцію та формувати стійкі біомеханічно оптимальні 

моделі виконання рухів. Використання повільних фаз опускання та 

пауз у ключових моментах амплітуди сприяє зміцненню м’язових 

ланцюгів, які відповідають за стабільність. 

Допоміжні вправи у структурі підготовки відіграють другорядну, 

але важливу роль: вони повинні підбиратися виключно з урахуванням 

індивідуальних слабких ланок спортсмена. Їхнє надмірне використання 

може призводити до зменшення обсягу роботи у базових рухах, що 

знижує загальний тренувальний ефект, тому оптимальним є обмеження 

їх кількості й обсягу. Корекційна робота повинна мати цільовий 

характер та базуватися на аналізі технічних показників спортсмена. 

Для підтримання високого рівня тренувальної ефективності 

необхідно ретельно контролювати обсяг і інтенсивність навантаження. 

Занадто часте використання високих інтенсивностей (80 % і вище) 

може призвести до стану перевтоми, тому тренеру важливо вести 

системний облік підйомів штанги у різних зонах інтенсивності та 

впроваджувати регулярні відновлювальні мікроцикли зі зниженим 

тренувальним навантаженням. Організація раціонального відновлення, 

зокрема оптимального режиму сну, харчування та застосування 

відновлювальних засобів, є невід’ємною частиною підготовки 

кваліфікованого спортсмена. 

Контроль результативності впродовж річного циклу повинен 

здійснюватися систематично. Доцільно проводити етапні тестування 

спеціальної сили кожні 6–8 тижнів, оцінюючи не лише одноповторний 

максимум, але й типові робочі ваги в діапазоні субмаксимальних 

навантажень. Такі вимірювання дозволяють оперативно виявляти 

тенденції розвитку та коригувати тренувальний план відповідно до 
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адаптацій спортсмена. Значно підвищити точність контролю допомагає 

використання інструментальних методів, таких як вимірювання 

швидкості руху штанги або деталізований відеоаналіз техніки. 

Не менш важливою є психологічна готовність спортсмена, яка 

формується через моделювання змагальних ситуацій у тренувальному 

процесі, поступове збільшення навантаження, роботу під тиском 

часових та технічних обмежень. Формування впевненості у власних 

силах та техніці виконання базових вправ сприяє підвищенню 

результативності в умовах змагань. 

Отже, узагальнення отриманих результатів і рекомендацій 

доводить, що найбільш ефективною моделлю підготовки 

кваліфікованих пауерліфтерів є система, побудована навколо 

раціонального, методично обґрунтованого та науково підтвердженого 

застосування базових вправ протягом усього тренувального циклу. 

Такий підхід забезпечує цілеспрямований розвиток спеціальних 

силових здібностей, стабілізує техніку виконання змагальних рухів, 

попереджає виникнення травм і гарантує поступове та стале зростання 

спортивних результатів. 
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