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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота: 62 сторінки, 10 таблиць, 80 літературних джерела. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юнаків  

16-17 років, які спеціалізуються у пауерліфтінгу. 

Мета роботи - вивчення впливу експериментальної програми 

тренувальних занять для юнаків 16-17 років, які займаються пауерліфтінгом, 

на рівень загальної та спеціальної фізичної підготовленості у підготовчому 

періоді річного циклу підготовки. 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури; 

педагогічний експеримент; тестування загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості; методи математичної статистики. 

Результати дослідження показали, що застосування серед спортсменів 

16-17 років фармацевтичного засобу екдістерону, якій характеризується 

адаптогенними та антиоксидантими особливостями, сприяє більш суттєвому, 

в порівнянні з контрольною групою юнаків, покращенню усіх показників їх 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості. Після проведення 

педагогічного експерименту у юнаків експериментальної групи відмічалися 

достовірно більш високі, в порівнянні  

з контрольною групою юнаків, результати в тестах для визначення рівня та 

окремих показників їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості. 

Отримані дані свідчать про високу перспективність застосування 

окремих фармацевтичних засобів в програмі тренувальних занять юнаків  

16-17 років, які спеціалізуються у пауерліфтінгу.  

 

ПАУЕРЛІФТІНГ, ЮНАКИ, 16-17 РОКІВ, ПІДГОТОВЧИЙ ПЕРІОД 

РІЧНОГО ЦИКЛУ ПІДГОТОВКИ, ФАРМАКОЛОГІЧНІ ЗАСОБИ, 

ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС, ЕФЕКТИВНІСТЬ 
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ABSTRACT  

Thesis: 62 pages, 10 tables, 80 references.  

The object of research is the educational and training process of young 

people 16-17 years old, specializing in powerlifting.  

The purpose of the work is to study the impact of the experimental program 

of training sessions for young people aged 16-17, engaged in powerlifting, on the 

level of general and special physical fitness in the preparatory period of the annual 

training cycle.  

Research methods: analysis of scientific and methodical literature; 

pedagogical experiment; testing of general and special physical fitness; methods of 

mathematical statistics.  

The results of the study showed that the use of ecdysterone among athletes 

aged 16-17 years, which is characterized by adaptogenic and antioxidant 

properties, contributes to a more significant, compared with the control group of 

young men, improving all indicators of their general and special physical fitness.  

After the pedagogical experiment, the young men of the experimental group 

had significantly higher, in comparison with a control group of young men, results 

in tests to determine the level and individual indicators of their general and special 

physical fitness.  

The obtained data testify to the high prospects for the use of certain 

pharmaceuticals in the training program for young people. 16-17 years old, 

specializing in powerlifting. 

 

 POWERLIFTING, YOUNG PEOPLE, 16-17 YEARS OLD, 

PREPARATORY PERIOD OF THE ANNUAL CYCLE OF TRAINING, 

PHARMACOLOGICAL MEANS, TRAINING PROCESS, EFFECTS.
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ,  

СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ 

 

ДТ – довжина тіла; 

МТ – маса тіла; 

ЧСС - частота серцевих скорочень; 

ПМ - повторний максимум; 

хв.  - хвилини; 

АТФ - аденозинтрифосфорна кислота; 

кг - кілограм; 

см - сантиметр. 
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ВСТУП 

розвиток сила старшокласник 

Проблема підвищення рівня фізичної підготовленості сучасної молоді є 

на сьогодні однією з найбільш актуальних проблем сучасного суспільства.  

На думку багатьох фахівців у галузі фізичного виховання та спорту досить 

ефективним важелем покращення загального фізичного стану молоді різного 

віку та статі є систематичні заняття фізичною культурою та спортом в 

позаурочних час в різноманітних спортивних секціях й спортивних клубах 

11, 27, 38, 59. 

Важливе значення при цьому має вид фізичних вправ або вид 

спортивної діяльності, заняття яким пропонуються хлопцям та юнакам, 

дівчаткам та дівчинам 7, 18, 25, 41. 

В останні роки значною популярністю серед хлопчиків та юнаків 

користуються систематичні заняття різноманітними видами фізичних вправ, 

які спрямовані на розвиток їх силових здібностей та сприяють формуванню 

гармонічної статури. У цьому відношенні перевага віддається заняттям 

силовим триборством або пауерліфтінгом 15, 49, 59, 60, 61. 

Незважаючи на досить великий об’єм наукової літератури з цього 

питання залишається актуальним питання щодо найбільш ефективних 

тренувальних програм для спортсменів різного віку, які спеціалізуються у 

цьому виді спортивної діяльності.  

Насамперед, це стосується розробки сучасних науково-методичних 

підходів щодо розвитку максимальної сили спортсменів та місця цих 

підходів у загальної системі управління розвитком цього важливого для 

силового триборства показника. 

В останні роки вважається, що досить перспективним напрямком 

вирішення вказаної проблеми може бути застосування в тренувальному 

процесі пауерліфтерів різноманітних фармакологічних препаратів, які не 

мають допінгового походження, але характеризуються значним 

адаптогенним та антиоксидантним ефектом.  
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Вочевидь, що  розв’язання цього питання може суттєво позитивно 

вплинути на процес підготовки спортсменів, які спеціалізуються у силовому 

триборстві. 

Актуальність та безперечна практична значущість окресленої проблеми 

були передумовами для проведення нашого дослідження. 
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1. ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

 

1.1 Загальна характеристика морфофункціональних особливостей 

юнацького віку 

 

Юнацький або старший шкільний вік характеризується продовженням 

процесу зростання та розвитку, що виражається у відносно спокійному й 

рівномірному його протіканні в окремих органах і системах.  

В зв'язку з цим чітко виявляються статеві і індивідуальні відмінності, 

як у побудові, так і у функціях організму. У цьому віці сповільнюються 

зростання тіла в довжину і збільшення його розмірів, а також приріст в масі. 

Відмінності між хлопцями та дівчатами в розмірах і формах тіла досягають 

максимуму. Хлопці в середньому вище за дівчат на 10-12 см і важче на  

5-8 кг Маса їх м'язів по відношенню до маси всього тіла більше на 13%,  

а маса підшкірної жирової тканини менше на 10%, чим у дівчат.  

Тулуб хлопців трохи коротший, а руки і ноги довші, ніж у дівчат  

[1, 15, 22, 44, 51]. 

У старших школярів майже закінчується процес окостеніння більшої 

частини скелета. Зростання трубчастих кісток завширшки посилюється, а в 

довжину сповільнюється. Інтенсивно розвивається грудна клітка, особливо у 

хлопців. Скелет здатний витримувати значні навантаження. Розвиток 

кісткового апарату супроводжується формуванням м'язів, сухожиль, зв'язок. 

М'язи розвиваються рівномірно і швидко, в зв'язку, з чим збільшується 

м'язова маса і росте сила. У цьому віці спостерігається асиметрія в 

збільшенні сили м'язів правої і лівої половини тіла. Це припускає 

цілеспрямовану дію (з великим ухилом на ліву сторону) з метою 

симетричного розвитку м'язів правої і лівої сторін тулуба. У цьому віці 

з'являються сприятливі можливості для виховання сили і витривалості м'язів 

[26, 39, 40, 55]. 

У дівчат на відміну від хлопців спостерігається значно менший приріст 
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м'язової маси, помітно відстає в розвитку плечовий пояс, та зате інтенсивно 

розвиваються тазовий пояс і м'язи тазового дна. Грудна клітка, серце, легені, 

життєва ємкість легенів, сила дихальних м'язів, максимальна легенева 

вентиляція і об'єм споживання кисню також менш розвинені, чим у хлопців. 

Через це функціональні можливості органів кровообігу і дихання у них 

виявляються набагато нижчими [9, 14, 21]. 

Серце хлопців на 10-15% більше за об'ємом і масі, чим у дівчат; пульс 

рідше на 6—8 уд/хв, серцеві скорочення сильніші, що обумовлює більший 

викид крові в судини і вищий кров'яний тиск. Дівчата дихають частіше і не 

так глибоко, як хлопці; життєва ємкість їх легенів приблизно на 100 см3 

менша. 

У 15-17 років у школярів закінчується формування пізнавальної сфери. 

Найбільші зміни відбуваються в розумовій діяльності. У дітей старшого 

шкільного віку підвищується здатність розуміти структуру рухів, точність 

відтворювати і диференціювати окремі (силові, тимчасові і просторові) рухи, 

здійснювати рухові дії в цілому . 

Старшокласники можуть проявляти достатньо високу вольову 

активність, наприклад наполегливість в досягненні поставленої мети, 

здібність до терпіння на тлі втоми і стомлення. Проте у дівчат знижується 

сміливість, що створює певні труднощі у фізичному вихованні.  

У старшому шкільному віці в порівнянні з попередніми віковими 

групами спостерігається зниження приросту в розвитку кондиційних і 

координаційних здібностей [35, 42, 57]. 

Завдання фізичного виховання. До них відносяться: 

 сприяння гармонійному фізичному розвитку, вироблення умінь 

використовувати фізичні вправи, гігієнічні чинники і умови зовнішнього 

середовища для зміцнення здоров'я, протистояти стресам; формування 

суспільних і особових уявлень про престижність високого рівня здоров'я і 

різносторонньої фізичної підготовленості;  

 набуття рухового досвіду за допомогою оволодіння новими 
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руховими діями і формування умінь застосовувати їх в різних по складності 

умовах;  

 подальший розвиток кондиційних (силових, швидкісно-силових, 

витривалості, швидкості і гнучкості) і координаційних (швидкості 

перестроювання рухових дій, узгодження, здібності до довільного 

розслаблення м'язів, вестибулярної стійкості та ін.) здібностей;  

 формування знань: про закономірності рухової активності, 

спортивне тренування; про значення занять фізичними вправами для 

майбутньої трудової діяльності; про виконання функцій батьківства і 

материнства, про підготовку до служби в армії;  

 закріплення навиків в систематичних і регулярних заняттях 

фізичними вправами і вибраними видами спорту;  

 формування адекватної самооцінки особи, етичної самосвідомості, 

світогляду, колективізму;  

 розвиток цілеспрямованості, упевненості, витримки, самовладання;  

 подальше сприяння в розвитку психічних властивостей і якостей 

особи і навчання основам психічної регуляції. 

Хлопці і дівчата старшого шкільного віку повинні показувати 

результати не нижче за показники середнього рівня розвитку основних 

фізичних якостей [3, 7, 17, 23, 28, 70, 71]. 

У старшому шкільному віці уроки фізичної культури з хлопцями і 

дівчатами проводяться роздільно. Анатомо-фізіологічні і психічні 

особливості хлопців і дівчат вимагають різного підходу до організації занять, 

підбору засобів і методів навчання руховим діям і вихованню фізичних 

якостей, до дозування фізичного навантаження [11, 47]. 

Функціональні можливості для здійснення інтенсивної і тривалої 

роботи у хлопців вище, ніж у дівчат. Фізичні навантаження вони переносять 

краще при щодо меншій частоті пульсу і більшому підвищенні кров'яного 

тиску. Період відновлення цих показників до початкового рівня у хлопців 

коротше, ніж у дівчат. При організації занять з хлопцями треба пам'ятати, що 
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вони повинні бути готові до служби в армії. Тому з ними слід передбачити 

заняття на місцевості, в нестандартних умовах, з різними перешкодами, в 

умовах дефіциту часу, при максимальних фізичних і вольових 

навантаженнях. 

У старшому шкільному віці в першу чергу слід приділити увагу 

розвитку силових і швидкісно-силових можливостей, різним видам 

витривалості (силовою, аеробною, статичною та ін.). Серед координаційних 

здібностей особливу увагу необхідно звернути на виховання швидкості 

перестроювання і узгодження рухових дій, здатності довільно розслабляти 

м'яза і вестибулярної стійкості [19, 29, 35]. 

У роботі із старшокласниками рекомендується ширше, ніж в 

попередніх віках, застосовувати метод індивідуальних завдань, додаткових 

вправ, завдань по оволодінню руховими діями, розвитку фізичних здібностей 

з урахуванням типу статури, схильностей, фізичної і технико-тактической 

підготовленості [16,17, 21]. 

 

1.2 Сила та основні методики її виховання 

 

Сила - це здатність людини долати зовнішній опір або протистояти 

йому за рахунок м'язових зусиль (напруги). 

Силові здібності - це комплекс різних проявів людини в певній руховій 

діяльності, в основі яких лежить поняття «сила» [23, 61, 62]. 

Силові здібності виявляються не самі по собі, а через яку-небудь 

рухову діяльність. При цьому вплив на прояв силових здібностей роблять 

різні чинники, внесок яких у кожному конкретному випадку міняється 

залежно від конкретних рухових дій і умов їх здійснення виду силових 

здібностей, вікових, статевих і індивідуальних особливостей людини.  

Серед них виділяють: 1) власне м’язові; 2) центрально-нервові; 3) психічні;  

4) біомеханічні; 5) біохімічні; 6) фізіологічні чинники, а також різні умови 

зовнішнього середовища, в яких здійснюється рухова діяльність[35, 40, 61]. 



 14 

До власне м'язових чинників відносять: скоротливі властивості м'язів, 

які залежать від співвідношення білих (що відносно швидко скорочуються) і 

червоних (що відносно поволі скорочуються) м'язових волокон; активність 

ферментів м'язового скорочення; потужність механізмів анаеробного 

енергозабезпечення м'язової роботи; фізіологічний поперечник і масу м'язів; 

якість міжм'язової координації. Суть центрально-нервових чинників полягає 

в інтенсивності (частоті) імпульсів, що посилаються до м'язів, координації їх 

скорочень і розслаблень, трофічному впливі центральної нервової системи на 

їх функції. 

Від особово-психічних чинників залежить готовність людини до 

прояву м'язових зусиль. Вони включають мотиваційні і вольові компоненти, 

а також емоційні процеси, сприяючі прояву максимальної або інтенсивної і 

тривалої м'язової напруги [4, 19, 39, 64, 72]. 

Певний вплив на прояв силових здібностей роблять біомеханічні 

(розташування тіла і його частин в просторі, міцність ланок опорно-рухового 

апарату, величина переміщуваних мас та ін.), біохімічні (гормональні) і 

фізіологічні (особливості функціонування периферичного і центрального 

кровообігу, дихання та ін.) чинники. Розрізняють власне силові здібності і їх 

з'єднання з іншими фізичними здібностями (швидкісно-силові, силова 

спритність, силова витривалість) [8, 10, 17, 25, 46]. 

Власне силові здібності виявляються: 1) при щодо повільних 

скороченнях м'язів, у вправах, що виконуються з околопредельними 

обтяженнями (наприклад, при присіданнях з штангою достатньо великої 

ваги); 2) при м'язовій напрузі ізометричного (статичного) типу (без зміни 

довжини м'яза). Відповідно до цього розрізняють повільну силу і статичну 

силу [11]. 

Власне силові здібності характеризуються великою м'язовою напругою 

і виявляються в долаючому, поступливому і статичному режимах роботи 

м'язів. Вони визначаються фізіологічним поперечником м'яза і 

функціональними можливостями нервово-м'язового апарату. 
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Статична сила характеризується двома її особливостями прояву: 1) при 

напрузі м'язів за рахунок активних вольових зусиль людини (активна 

статична сила); 2) при спробі зовнішніх сил або під впливом власної ваги 

людини насильницький розтягнути напружений м'яз (пасивна статична сила). 

Виховання власне силових здібностей може бути направлене на 

розвиток максимальної сили (важка атлетика, гирьовий спорт, силова 

акробатика, легкоатлетичні метання і ін.); загальне зміцнення опорно-

рухового апарату що займаються, необхідне у всіх видах спорту (загальна 

сила) і будівництва тіла (бодібілдінг) [7, 20, 31, 62]. 

Швидкісно-силові здібності характеризуються неграничною напругою 

м'язів, що проявляється з необхідною, часто максимальною потужністю у 

вправах, що виконуються із значною швидкістю, але що не досягає, як 

правило, граничної величини. Вони виявляються в рухових діях, в яких разом 

із значною силою м'язів потрібна і швидкість рухів (наприклад, 

відштовхування в стрибках в довжину і у висоту з місця і з розгону, фінальне 

зусилля при метанні спортивних снарядів і тому подібне). При цьому, чим 

значніше зовнішнє обтяжило, подолане спортсменом (наприклад, при 

підйомі штанги на груди), тим більшу роль грає силовий компонент, а при 

тому, що меншому обтяжило (наприклад, при метанні списа) зростає 

значущість швидкісного компоненту [20, 63, 67, 80]. 

До швидкісно-силових здібностей відносять: 1) швидку силу; 2) 

вибухову силу. Швидка сила характеризується неграничною напругою м'язів, 

що проявляється у вправах, що виконуються із значною швидкістю, що не 

досягає граничної величини. Вибухова сила відображає здатність людини по 

ходу виконання рухової дії досягати максимальних показників сили в 

можливо короткий час (наприклад, при низькому старті в бігу на короткі 

дистанції, в легкоатлетичних стрибках і метаннях і так далі) [25, 45, 53].  

Для оцінки рівня розвитку вибухової сили користуються швидкісно-

силовим індексом в рухах, де зусилля, що розвиваються, близькі до 

максимуму. 
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Вибухова сила характеризується двома компонентами: стартовою 

силою і прискорюючою силою [33, 35, 43, 52]. Стартова сила - це 

характеристика здатності м'язів до швидкого розвитку робочого зусилля в 

початковий момент їх напруги. Прискорююча сила - здібність м'язів до 

швидкості нарощування робочого зусилля в умовах їх скорочення, що 

почалося. 

До специфічних видів силових здібностей відносять силову 

витривалість і силову спритність [9, 12, 24, 45]. 

Силова витривалість - це здатність протистояти стомленню, що 

викликається відносно тривалою м'язовою напругою значної величини. 

Залежно від режиму роботи м'язів виділяють статичну і динамічну 

силову витривалість. Динамічна силова витривалість характерна для 

циклічної і ациклічної діяльності, а статична силова витривалість типова для 

діяльності, пов'язаної з утриманням робочої напруги в певній позі. 

Наприклад, при упорі рук в сторони на кільцях або утриманні руки при 

стрілянині з пістолета виявляється статична витривалість, а при 

багатократному віджиманні в упорі лежачи, присіданні з штангою, вага якої 

рівна 20-50% від максимальних силових можливостей людини, позначається 

динамічна витривалість. 

Силова спритність виявляється там, де є змінний характер режиму 

роботи м'язів, змінні і непередбачені ситуації діяльності (регбі, боротьба, 

хокей з м'ячем і ін.). Її можна визначити, як «здатність точно диференціювати 

м'язові зусилля різної величини в умовах непередбачених ситуацій і 

змішаних режимів роботи м'язів» [14, 21, 37, 48]. 

У фізичному вихованні і на спортивному тренуванні для оцінки 

ступеня розвитку власне силових здібностей розрізняють абсолютну і 

відносну силу.  

Абсолютна сила - це максимальна сила, що проявляється людиною в 

якому-небудь русі, незалежно від маси його тіла.  

Відносна сила - це сила, що проявляється людиною в перерахунку на 1 
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кг власної ваги. Вона виражається відношенням максимальної сили до маси 

тіла людини. У рухових діях, де доводиться переміщати власне тіло, відносна 

сила має велике значення. У рухах, де є невеликий зовнішній опір, абсолютна 

сила не має значення, якщо опір значно - вона набуває істотної ролі і 

пов'язана з максимумом вибухового зусилля [9, 24, 30, 61, 65, 77]. 

Результати досліджень дозволяють стверджувати, що рівень 

абсолютної сили людини більшою мірою обумовлений чинниками 

середовища (тренування, самостійні заняття і ін.). В той же час показники 

відносної сили більшою мірою випробовують на собі вплив генотипу. 

Швидкісно-силові здібності приблизно в рівній мірі залежать як від 

спадкових, так і від зовнішних чинників. Статична силова витривалість 

визначається більшою мірою генетичними умовами, а динамічна силова 

витривалість залежить від взаємних (приблизно рівних) впливів генотипу і 

середовища [3, 13, 32, 53]. 

Найсприятливішими періодами розвитку сили у хлопчиків і хлопців 

вважається вік від 13-14 до 17-18 років, а у дівчаток і дівчат - від 11-12 до  

15-16 років, чому неабиякою мірою відповідає частка м'язової маси до 

загальної маси тіла (до 10- 11 рокам вона складає приблизно 23%, до 14-15 

років - 33%, а до 17-18 років - 45%). Найбільш значні темпи зростання 

відносної сили різних м'язових груп спостерігаються в молодшому 

шкільному віці, особливо у дітей від 9 до 11 років. Слід зазначити, що у 

вказані відрізки часу силові здібності найбільшою мірою піддаються 

цілеспрямованим діям. При розвитку сили слід враховувати 

морфофункціональні можливості організму, що росте [2, 8, 42, 59]. 

Завдання розвитку силових здібностей. Перше завдання - загальний 

гармонійний розвиток всіх м'язових груп опорно-рухового апарату людини. 

Вона вирішується шляхом використання виборчих силових вправ. Тут мають 

велике значення їх об'єм і зміст. Вони повинні забезпечити пропорційний 

розвиток різних м'язових груп. Зовні це виражається у відповідних формах 

статури і поставі. Внутрішній ефект застосування силових вправ полягає в 
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забезпеченні високого рівня життєво важливих функцій організму і 

здійсненні рухової активності. Скелетні м'язи є не тільки органами руху, але і 

своєрідними периферичними серцями, що активно допомагають кровообігу, 

особливо венозному [4, 17, 34, 54, 61]. 

Друге завдання - різносторонній розвиток силових здібностей в єдності 

з освоєнням життєво важливих рухових дій (умінь і навиків). Дане завдання 

припускає розвиток силових здібностей всіх основних видів. 

Третє завдання - створення умов і можливостей (бази) для подальшого 

вдосконалення силових здібностей в рамках занять конкретним видом спорту 

або в плані професійно-прикладної фізичної підготовки. Рішення цієї задачі 

дозволяє задовольнити особистий інтерес в розвитку сили з урахуванням 

рухової обдарованості, виду спорту або вибраної професії [18, 22, 31, 44]. 

Виховання сили може здійснюватися в процесі загальної фізичної 

підготовки (для зміцнення і підтримки здоров'я, вдосконалення форм 

статури, розвитку сили всіх груп м'язів людини) і спеціальної фізичної 

підготовки (виховання різних силових здібностей тих м'язових груп, які 

мають велике значення при виконанні основних вправ змагань). У кожному з 

цих напрямів є мета, що визначає конкретну установку на розвиток сили і 

завдання, які необхідно вирішити виходячи з цієї установки. У зв'язку з цим 

підбираються певні засоби і методи виховання сили [2, 5, 13, 21, 26]. 

Психофізіологічні механізми розвитку сили: 1) внутрішньом'язові 

чинники, 2) особливості нервової регуляції і 3) психофізіологічні 

механізми[3, 4, 66, 69]. 

Внутрішньом'язові чинники розвитку сили включають біохімічні, 

морфологічні і функціональні особливості м'язових волокон:  

- фізіологічний поперечник, залежний від числа м'язових волокон (він 

найбільший для м'язів з перистою будовою); 

 - склад (композиція) м'язових волокон, співвідношення слабких і більш 

збудливих повільних м'язових волокон (окислювальних, таких, що мало 

стомлюють) і могутніших високо порогових швидких м'язових волокон 
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(гліколітичних, таких, що стомлюють); 

- міофібрилярна гіпертрофія м'яза - тобто збільшення м'язової маси, яка 

розвивається при силовому тренуванні в результаті адаптаційно-трофічних 

впливів і характеризується зростанням товщини і щільнішою упаковкою 

скоротливих елементів м'язового волокна, - міофібрил. (При цьому коло 

плеча може досягати 80 см, а стегна - 95 см і більш).  

 Психофізіологічні механізми збільшення м'язової сили пов'язані із 

змінами функціонального стану (бадьорості, сонливості, стомлення), 

впливами мотивацій і емоцій, що підсилюють симпатичні і гормональні дії з 

боку гіпофіза, надниркових і статевих залоз, біоритмів. Важливу роль в 

розвитку сили грають чоловічі статеві гормони (андрогени), які забезпечують 

зростання синтезу скоротливих білків в скелетних м'язах. Їх у чоловіків в 10 

разів більше, ніж у жінок. Цим пояснюється більший тренувальний ефект 

розвитку сили у спортсменів в порівнянні із спортсменками, навіть при 

абсолютно однакових тренувальних навантаженнях [31]. Відкриття «ефекту» 

андрогенів привело до спроб ряду тренерів і спортсменів використовувати 

для розвитку сили аналоги статевих гормонів стероїди анаболізму. Проте 

незабаром виявилися згубні наслідки їх прийому. В результаті дії анаболиков 

у спортсменів-чоловіків пригнічується функція власних статевих залоз (аж до 

повної імпотенції і безпліддя), а у жінок-спортсменок відбувається зміна 

вторинних статевих ознак за чоловічим типом (огрубіння голосу, зміна 

характеру оволосіння) і порушується специфічний біологічний цикл 

жіночого організму (виникають відхилення в тривалості і регулярності 

місячного циклу, аж до повного його припинення і пригнічення дітородної 

функції). Особливо тяжкі наслідки спостерігаються у спортсменів-підлітків. 

В результаті подібні препарати були віднесені до заборонених допінгів [27]. 

Спроби змусити м'яз розвивати могутні титанічні скорочення за 

допомогою електростимуляції також не привели до успіху. Ефект дії 

припинявся через 1-2 тижні, а штучно викликана здатність розвивати сильні 

скорочення не могла повноцінно використовуватися, оскільки не включалася 
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в необхідні рухові навики. 

Засобами розвитку сили є фізичні вправи з тим, що підвищеним 

обтяжило (опором), які направлено стимулюють збільшення ступеня напруги 

м'язів. Такі засоби називаються силовими. Вони умовно підрозділяються на 

основних і додаткових [5, 8, 36, 50]. 

Основні засоби: 

1. Вправи з вагою зовнішніх предметів: штанги з набором дисків різної 

ваги, розбірні гантелі, гирі, набивні м'ячі, вага партнера і так далі 

2. Вправи, обтяжені вагою власного тіла: 

- вправи, в яких м'язова напруга створюється за рахунок ваги власного 

тіла (підтягання у висі, віджимання в упорі, утримання рівноваги в упорі, у 

висі); 

- вправи, в яких власна вага обтяжується вагою зовнішніх предметів 

(наприклад, спеціальні пояси, манжети); 

- вправи, в яких власна вага зменшується за рахунок використання 

додаткової опори; 

- ударні вправи, в яких власна вага збільшується за рахунок інерції 

вільно падаючого тіла (наприклад, стрибки з піднесення 25—70 см і більш з 

миттєвим подальшим виплигуванням вгору). 

3. Вправи з використанням тренажерних пристроїв загального типу 

(наприклад, силова лава, силова станція, комплекс «Універсал» і ін.). 

4. Ривково-тормозні вправи. Їх особливість полягає в швидкій зміні 

напруги при роботі м'язів-синергистів і м'язів-антагоністів під час локальних 

і регіональних вправ з тим, що додатковим обтяжило і без них. 

5. Статичні вправи в ізометричному режимі (ізометричні вправи): 

- у яких м'язова напруга створюється за рахунок вольових зусиль з 

використанням зовнішніх предметів (різні упори, утримання, підтримка, 

протидії і тому подібне); 

- у яких м'язова напруга створюється за рахунок вольових зусиль без 

використання зовнішніх предметів в самоопору [9, 20, 38, 58]. 
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Додаткові засоби: 

1. Вправи з використанням зовнішнього середовища (біг і стрибки по 

рихлому піску, біг і стрибки в гору, біг проти вітру і так далі). 

2. Вправи з використанням опору пружних предметів (еспандери, 

гумові джгути, пружні м'ячі і тому подібне). 

3. Вправи з протидією партнера. 

Силові вправи вибираються залежно від характеру завдань виховання 

сили. Так, для спеціальної силової підготовки плавця краще підійде вправа з 

еластичними пристосуваннями, чим з тими, що обтяжили типу гантелей. У 

регбі для гравців лінії нападу краще застосовувати вправи з опором і тому 

подібне 

По ступеню вибірковості дії на м'язові групи силові вправи 

підрозділяються на локальні (з посиленим функціонуванням приблизно 1/3 

м'язи рухового апарату), регіональні (з переважною дією приблизно 2/3 

м'язових групи) і тотальні, або загальної дії (з одночасним або послідовним 

активним функціонуванням всієї скелетної мускулатури) [5, 13, 16, 56, 68]. 

Силові вправи можуть займати всю основну частину заняття, якщо 

виховання сили - його головне завдання. У інших випадках силові вправи 

виконуються в кінці основної частини заняття, але не після вправ на 

витривалість. Силові вправи добре поєднуються з вправами на розтягання і 

на розслаблення [33, 41, 44, 62, 79]. 

Частота занять силового напряму повинна бути до трьох разів на 

тиждень. Застосування силових вправ щодня допускається тільки для 

окремих невеликих груп м'язів. 

При використанні силових вправ величину того, що обтяжило дозують 

або вагою піднятого вантажу, вираженого у відсотках від максимальної 

величини, або кількістю можливих повторень в одному підході, що 

позначається терміном повторний максимум (ПМ). 

У першому випадку вага може бути мінімальною (60% від максимуму), 

малою (від 60 до 70% від максимуму), середньою (від 70 до 80% від 
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максимуму), великою (від 80 до 90% від максимуму), максимальною (понад 

90% від максимуму) [31]. 

У другому випадку вага може бути: граничним - 1 ПМ, 

околопредельным - 2-3 ПМ, великим, - 4-7 ПМ, помірно великим - 8-12 ПМ, 

малим, - 19-25 ПМ, дуже малим, - понад 25 ПМ [35, 39, 55, 61]. 

У практиці фізичного виховання використовується велика кількість 

методів, направлених на виховання різних видів силових здібностей.  

Метод максимальних зусиль передбачає виконання завдань, пов'язаних 

з необхідністю подолання максимального опору (наприклад, підняття штанги 

граничної ваги). Цей метод забезпечує розвиток здібності до концентрації 

нервово-м'язових зусиль, дає більший приріст сили, чим метод неграничних 

зусиль. У роботі з початківцями і дітьми його застосовувати не 

рекомендується, але якщо виникла необхідність в його застосуванні, то слід 

забезпечити строгий контроль за виконанням вправ [23, 29, 35, 49, 73]. 

Метод неграничних зусиль передбачає використання тих, що 

неграничних обтяжили з граничним числом повторень (повністю). Залежно 

від величини того, що обтяжило, що не досягає максимальної величини, і 

спрямованості в розвитку силових здібностей використовується строго 

нормована кількість повторень від 5-6 до 100.  

У фізіологічному плані суть цього методу розвитку силових здібностей 

полягає в тому, що ступінь м'язової напруги у міру стомлення наближається 

до максимального (до кінця такої діяльності збільшуються інтенсивність, 

частота і сума нервно-ефекторних імпульсів, до роботи залучається все 

більше число рухових одиниць, наростає синхронізація їх напруги)  

[16, 27, 31]. 

Серійні повторення такої роботи з неграничними обтяженнями 

сприяють сильній активізації обмінно-трофічних процесів в м’язової та 

інших системах організму, сприяють підвищенню загального рівня 

функціональних можливостей організму [6, 18, 33, 51, 76]. 

Метод динамічних зусиль. Суть методу полягає в створенні 
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максимальної силової напруги за допомогою роботи з тим, що неграничним 

обтяжило з максимальною швидкістю. Вправа при цьому виконується з 

повною амплітудою. Застосовують даний метод при розвитку швидкої сили, 

тобто здібності до прояву великої сили в умовах швидких рухів. 

«Ударний» метод передбачає виконання спеціальних вправ з миттєвим 

подоланням ударно впливаючого обтяження, які направлені на збільшення 

потужності зусиль, пов'язаних з якнайповнішою мобілізацією реактивних 

властивостей м'язів (наприклад, зістрибування з піднесення висотою 45-75 см 

з подальшим миттєвим виплигуванням вгору або стрибком в довжину). Після 

попереднього швидкого розтягання спостерігається могутніше скорочення 

м'язів. Величина їх опору задається масою власного тіла і висотою падіння 

[24, 31, 44, 62]. 

Експериментальним шляхом визначений оптимальний діапазон висоти 

зістрибування 0,75-1,15 м. Проте практика показує, що в деяких випадках у 

недостатньо підготовлених спортсменів доцільне застосування нижчих висот 

- 0,25- 0,5 м. Метод статичних (ізометричних) зусиль. 

Залежно від завдань, що вирішуються при вихованні силових 

здібностей, метод припускає застосування різної по величині ізометричної 

напруги. У тому випадку, коли коштує завдання розвинути максимальну силу 

м'язів, застосовують ізометричну напругу в 80- 90% від максимуму 

тривалістю 4-6 с. 100% - 1-2 сек. Якщо ж коштує завдання розвитку загальної 

сили, використовують ізометричну напругу в 60—80% від максимуму 

тривалістю 10-12 сек. в кожному повторенні. Зазвичай на тренуванні 

виконується 3-4 вправи по 5-6 повторень кожного, відпочинок між вправами 

2 хв. [10, 17, 19, 42, 74]. 

При вихованні максимальної сили ізометричну напругу слід розвивати 

поступово. Після виконання ізометричних вправ необхідно виконати вправи 

на розслаблення. Тренування проводиться протягом 10-15 хв. 

Ізометричні вправи слід включати в заняття як додатковий засіб для 

розвитку сили. Недолік ізометричних вправ полягає в тому, що сила 
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виявляється більшою мірою при тих суглобових кутах, при яких 

виконувалися вправи, а рівень сили утримується менший час, чим після 

динамічних вправ. 

Статодінамічний метод. Характеризується послідовним поєднанням у 

вправі двох режимів роботи м'язів — ізометричного і динамічного. Для 

виховання силових здібностей застосовують 2-6-секундні ізометричні вправи 

із зусиллям в 80-90% від максимуму з подальшою динамічною роботою 

вибухового характеру із значним зниженням того, що обтяжило (2-3 

повторення в підході, 2-3 серії, відпочинок 2-4 хв. між серіями). Застосування 

цього методу доцільне, якщо необхідно виховувати спеціальні силові 

здібності саме при вариативном режимі роботи м'язів у вправах змагань [28]. 

Метод кругового тренування. Забезпечує комплексну дію на різні 

м'язові групи. Вправи проводяться по станціях і підбираються так, щоб 

кожна подальша серія включала в роботу нову групу м'язів. Число вправ, що 

впливають на різні групи м'язів, тривалість їх виконання на станціях 

залежать від завдань, що вирішуються в тренувальному процесі, віку, підлоги 

і підготовленості тих, що займаються. Комплекс вправ з використанням тих, 

що неграничних обтяжили повторюють 1-3 рази по кругу. Відпочинок між 

кожним повторенням комплексу повинен складати не менше 2-3 хв., в цей 

час виконуються вправи на розслаблення. Ігровий метод передбачає 

виховання силових здібностей переважно в ігровій діяльності, де ігрові 

ситуації вимушують міняти режими напруги різних м'язових груп і боротися 

з наростаючим стомленням організму [27, 40, 55, 61, 75]. 

До таких ігор відносяться ігри, що вимагають утримання зовнішніх 

об'єктів (наприклад, партнера в грі «Вершники»), гри з подоланням 

зовнішнього опору (наприклад, «Перетягування каната»), гри з чергуванням 

режимів напруги різних м'язових груп (наприклад, різні естафети з 

перенесенням вантажів різної ваги). 

Залежно від темпу виконання і числа повторень вправи, величини того, 

що обтяжило, а також від режиму роботи м'язів і кількості підходів з дією на 
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одну і ту ж групу м'язів вирішують завдання по вихованню різних видів 

силових здібностей [2, 11, 22, 38, 61]. 

Виховання власне силових здібностей з використанням тих, що 

неграничних обтяжень [14, 21, 48, 59].  

Для виховання власне силових здібностей і одночасного збільшення 

м'язової маси застосовують вправи, що виконуються в середньому і 

варіативному темпі. Причому кожна вправа виконується до явно вираженого 

стомлення. 

Для початківців величина того, що обтяжило береться в межах 40 - 60% 

від максимуму, для підготовлених - 70 - 80%, або 10-12 ПМ. Обтяження слід 

збільшувати у міру того, як кількість повторень в одному підході починає 

перевершувати задане, тобто необхідно зберігати ПМ в межах 10-12.  

У такому варіанті цю методику можна застосовувати в роботі, як з 

дорослими, так і з юними і початкуючими спортсменами.  

Для представників «не силових» видів спорту кількість занять в 

тиждень 2 або 3. Кількість вправ для розвитку різних груп м'язів не повинна 

перевищувати 2—3 для початківців і 4—7 для підготовлених. Інтервали 

відпочинку між повтореннями близькі до ординарних (від 2 до 5 хвилин) і 

залежать від величини того, що обтяжило, швидкості і тривалості руху. 

Характер відпочинку — активно-пасивний.  

Позитивні сторони даної методики: 1) не допускати великого 

загального перенапруження і забезпечує поліпшення трофічних процесів 

завдяки великим об'ємам роботи, при цьому одночасно відбуваються 

позитивні морфологічні зміни в м'язах, виключається можливість травми; 2) 

дозволяє зменшити натуження, небажане в роботі з дітьми і підлітками. 

Виховання швидкісно-силових здібностей з використанням тих, що 

неграничних обтяжили. Суть даної методики полягає в створенні 

максимальної потужності роботи за допомогою тих, що неграничних 

обтяжили у вправах, що виконуються з максимально можливою для цих умов 

швидкістю. Те, що неграничне обтяжило береться в межах від 30 до 60% від 
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максимуму. Число повторень від 6 до 10 залежно від ваги того, що обтяжило, 

інтервали відпочинку між підходами 3—4 хвилини [34, 38, 41, 45]. 

При розвитку швидкої сили режим роботи м'язів у вживаних вправах 

повинен відповідати специфіці вправи змагання. Виховання силової 

витривалості з використанням тих, що неграничних обтяжили. Суть цієї 

методики полягає в багатократному повторенні вправи з тим, що обтяжило 

невеликої ваги (від 30 до 60% від максимуму) з числом повторень від  

20 до 70.  

Для виховання загальної і локальної силової витривалості ефективним 

є метод кругового тренування із загальною кількістю станцій від 5 до 15—20 

і з тим, що обтяжило 40—50% від максимуму. Вправи часто виконуються 

«повністю». Кількість серій і час відпочинку між серіями і після кожної 

вправи може бути різним залежно від завдань, що вирішуються в 

тренувальному процесі. Як ілюстрація застосування методу кругового 

тренування приведемо приклад з підготовки збірної команди плавців США 

[7, 11, 19, 38, 78].  

Вся програма кругового тренування складається з 24 станцій: шість з 

них складають вправи з підняттям тяжкості, чотири — вправи на розтягання, 

чотирнадцять — на ізокінетичних тренажерах. На кругове тренування в 

занятті відводиться до 25 мін від загального тренувального часу. На кожну 

станцію, витрачається по 50 сек. По сигналу тренера плавці переходять від 

однієї станції до іншої. На перехід витрачається 25 сек. Потім, по наступному 

сигналу, вони приступають до виконання чергової серії вправ [4, 18, 27, 33].  

 

1.3 Вікові передумови розвитку сили 

 

Ефективність роботи, направленої на розвиток тієї або іншої рухової 

якості, залежатиме не тільки від методики і організації педагогічного 

процесу, але і від індивідуальних темпів розвитку цієї якості. Якщо 

направлений розвиток рухової якості здійснюється в період прискореного 
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розвитку, то педагогічний ефект виявляється значно вищим, ніж в період 

сповільненого зростання. Це добре видно на графіках вікового розвитку 

основних рухових якостей у школярів. Тому доцільно здійснювати 

направлений розвиток тих або інших рухових якостей у дітей в ті вікові 

періоди, коли спостерігається їх найбільш інтенсивне вікове зростання [6]. 

Особливості розвитку рухових якостей необхідно враховувати в 

процесі роботи по фізичному вихованню. Це дозволяє точніше виділити 

періоди, які вимагають підвищеної уваги з погляду розвитку рухових якостей 

[16, 27, 44, 61, 76]. 

Якісні особливості рухової діяльності людини характеризуються її 

швидкістю, силою, тривалістю, злагодженістю окремих частин рухів в 

цілісному руховому акті. У поняття фізичної якості входять як прояви власне 

рухової функції, так і психофізіологічні особливості, що визначають 

специфічність цих проявів [3, 6, 8, 49].  

Кількісною мірою сили служить величина м'язової напруги, швидкості 

- швидкість м'язового скорочення, його прихований період, а так само 

швидкість пересування на певному відрізку дистанції, витривалості - 

тривалому виконанні м'язової роботи [15, 29, 31, 44].  

Структурні основи розвитку фізичних якостей пов'язані з 

прогресивними морфологічними і біохімічними змінами в опорно-руховому 

апараті, у внутрішніх органах. Рівень розвитку фізичних якостей знаходиться 

в прямій залежності від узгодженості соматичних і вегетативних функцій  

[3, 6, 9, 15].  

М'язова сила характеризується ступенем м'язової напруги, а так само 

величиною протидії зовнішньому опору або обтяжило. Вона виявляється у 

вигляді максимальної сили, швидкісно-силових якостей і силової 

витривалості. Максимальна сила залежить від здібності до максимального 

довільного скорочення, швидкісно-силові якості - від здібності до 

максимально швидкого подолання зовнішнього опору. Силова витривалість 

визначається як здібність до тривалої силової роботи [4, 6, 27, 41]. 
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Морфологічною основою м'язової сили є вміст скоротливих білків в 

м'язовому волокні, товщина м'язових волокон. Функціональні передумови 

різноманітніші: частота нервових імпульсів, що поступають до м'яза від 

рухових нейронів, рівень тонічних впливів від підкіркових ядер і 

ретикулярної формації, кількість нервово-м'язових одиниць, що залучаються 

до роботи. У максимальних проявах якості сили вирішальне значення 

набуває і психологічна установка на результат, воля [18, 22, 45, 51]. 

Прояв м'язової сили залежить також від типу м'язових волокон - 

швидких або повільних. Якщо в м'язах більше швидких волокон, людина 

здатна розвивати максимальну потужність в швидких швидкісно-силових 

рухах, виконувати роботу вибухового характеру. Переважання повільних 

моторних одиниць дає можливість тривало підтримувати м'язову напругу. 

Силова витривалість у таких людей вища, ніж у людей вибухового типу [26]. 

Біохімічною основою м'язової сили є ефективність енергетичного обміну і 

пластикою міозинового комплекту, активність ферментів, прискорюючих 

ресинтез АТФ, гормональна регуляція. 

Максимальна м'язова сила при систематичних заняттях росте за 

рахунок збільшення абсолютного (анатомічного) поперечника м'язів, а також 

за рахунок фізіологічних резервів мобілізації нервово-м'язових (моторних) 

одиниць, що залучаються до роботи. В результаті посилення активуючих 

впливів регулярної формації стволової частини мозку розгальмовується 

додаткове число мотонейронів, що забезпечують скоротливу функцію 

моторних одиниць. Число моторних одиниць, що залучаються до роботи, 

досягає у юних спортсменів 80-90 %, у нетренованих - не більше 20-35 %. 

Потужність зусиль, що розвиваються в динамічному режимі роботи 

при тих, що різних обтяжили (максимальних, великих, середніх, малих) 

істотно варіює. 

Кількісні характеристики м'язової сили при скороченні м'язів без зміни 

їх довжини (статичний режим) і із зміною довжини (динамічний режим) не 

співпадають. М'язова напруга, що розвивається в м'язі при статичному 
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режимі, по абсолютних величинах наближається до абсолютної сили. Для 

зміни максимальної динамічної сили такі умови не підходять. Але якщо м'яз 

при тому, що максимальному обтяжило здібний до укорочення, то напруга, 

що розвивається нею, буде менша максимального. Отже, абсолютні значення 

динамічної сили в умовах, що дозволяють її зміряти, будуть завжди декілька 

менше максимальних [31, 38, 44, 61]. 

Для забезпечення робочого стану максимальному числу нервово-

м'язових одиниць необхідні граничні або околопредельні обтяження. Вони 

створюють передумови для розвитку сили при щодо низьких енерговитратах. 

Використання тих, що неграничних обтяжили менш ефективно для 

збільшення м'язової сили, але вони створюють сприятливі можливості для 

нарощування м'язової маси.  

Ситуації змагань, що вимагають максимального прояву юного 

спортсмена, ефективні для розвитку максимальної сили, але при строго 

індивідуалізованій оцінці його готовності використовувати цю надзвичайно 

гостру зброю. Ті, що малі обтяжили (менше 10% від максимальної ваги) для 

розвитку сили недоцільні. Вони створюють передумови для збільшення 

м'язової сили, ефект надвідновлення в цьому випадку мінімальний [6, 18, 29].  

Сприятливі морфологічні і функціональні передумови для розвитку 

сили створюються до 9-10 років. У хлопчиків простежуються 2 періоди 

високої чутливості до динамічних силових вправ: з 9 до 10-12 років і з 14 до 

17 років. У дівчаток силова витривалість до 11 років досягає показників 15-

16 літніх дівчат. Статичні зусилля супроводжуються у школярів 7-10 років 

швидким розвитком стомлення. У шкільному уроці фізичної культури в 5-8 

класах з успіхом застосовуються динамічні силові вправи з тим, що 

невеликим (1-2 кг) обтяжило, лазіння по канату, перенесення вантажу, 

штовхання ядра. У віці 15-16 років у зв'язку з підвищенням силової 

витривалості збільшується число вправ з тими, що обтяжили масою 2-3 кг, 

проводиться лазіння по канату на швидкість, застосовуються елементи 

боротьби [5, 8, 23, 35].  
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Силові вправи у дівчат в цьому віці обмежуються унаслідок падіння 

відносної сили м'язів. У заняттях з підлітками слід застосовувати вправи, що 

вимагають підтримки статистичних поз, стійкий, висів, упорів [35, 48, 51]. 

Раннє залучення дітей до занять різними видами спорту, що вимагають 

максимального прояву сили, не може вважатися виправданим  

[13, 20, 31, 39, 42]. 

 

1.4 Загальна характеристика пауерліфтингу як виду спортивної 

діяльності 

 

Досягнення високого спортивного результату в пауерліфтингу 

передбачає напружений та тривалий тренувальний процес, який включає всі 

аспекти фізичної (загальна та спеціальна фізична), технічної та психологічної 

підготовки 28, 41, 55, 79, 80.  

Загальні основи спортивної підготовки в різних видах спорту на певних 

етапах багаторічної підготовки досліджували різні фахівці (Л.П. Матвєєв, 

В.М. Платонов, А.І. Стеценко, В.Г. Олешко).  

Специфіка виду спорту вимагає врахування особливостей змагальної 

діяльності та застосування сучасних теоретичних та практичних знань при 

плануванні методик тренувань в системі багаторічної спортивної підготовки. 

Особливості організації навчально-тренувального процесу в пауерліфтингу 

досліджували (С.А. Глядя; А.І. Стеценко,).  

Переважна більшість тренувальних методик пауерліфтерів базуються 

на системах підготовки важкоатлетів, оскільки важка атлетика входить до 

програми Олімпійських ігор і має глибоке історичне коріння та значні 

теоретичні та практичні розробки [2, 54, 61, 70].  

Організація тренувального процесу на різних етапах багаторічної 

спортивної підготовки пауерліфтерів має ряд особливостей які необхідно 

враховувати при плануванні методики тренувань.  

В першу чергу слід враховувати вік, стать, антропометричні показники, 
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стаж тренувань, період підготовки та кваліфікацію спортсмена [6, 51, 64, 80].  

Тому специфіка виду спортивної діяльності безпосередньо вимагає 

розробки системи багаторічної підготовки з урахуванням особливостей 

пауерліфтингу.  

Зростання популярності пауерліфтингу в останнє десятиліття дозволяє 

зробити припущення про імовірність включення його до програми 

Олімпійських ігор. Про це свідчить запровадження у 2012 році змагань з 

класичного пауерліфтингу (без використання спеціального екіпірування). 

Проведення змагань з класичного пауерліфтингу вимагає внесення коректив 

до методики підготовки спортсменів, оскільки відбулася зміна тренувальної 

та змагальної діяльності пауерліфтерів.  

Останнім часом збільшилась інтенсивність змагальної діяльності 

внаслідок більшої кількості стартів в календарі міжнародних та 

всеукраїнських змагань [41, 50, 77, 79].  

Крім того відміна екіпіровки призвела до певних змін техніки 

виконання змагальних вправ, та організації тренувального процесу.  

Однак більшість наукових досліджень з методики тренувань 

пауерліфтерів носять фрагментарний характер, висвітлюючи окремі сторони 

спортивної підготовки.  

Питання підготовки пауерліфтерів високої кваліфікації висвітлювали 

ряд науковців (А.І. Стеценко; Ф. Хэтфилд). Досить повно висвітлено питання 

історичних аспектів зародження та розвитку пауерліфтингу в Україні та 

Світі. Проблему технічної підготовки в пауерліфтингу розглядали (Глядя 

С.А, Старов М.А, Батыгин Ю.В.). У своїх дослідженнях Глядя С.А., Старов 

М.А., Стеценко А.І. висвітлюють біомеханічні аспекти змагальних вправ 

пауерліфтингу та фазову структуру рухів.  

Разом з тим недостатньо досліджень присвячених технічним 

особливостям та методиці підготовки спортсменів в класичному 

пауерліфтингу.  

Значна кількість праць присвячена плануванню інтенсивності та обсягу 
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тренувальних навантажень в системі підготовки кваліфікованих спортсменів 

та загальним принципам побудови тренувального процесу пауерліфтерів.  

Недостатня увага приділяється комплексному підходу в питанні 

особливостей методики тренувань спортсменів в системі багаторічної 

підготовки від рівня початківця до етапу спортивного вдосконалення саме в 

класичному пауерліфтингу.  

Питання теоретичного обгрунтування багаторічної підготовки в 

пауерліфтингу розглядали Юрій Бріскін та Марія Розторгуй.  

Однак, в працях деяких дослідників існують розбіжності щодо певних 

компонентів тренувань таких як інтенсивність, обсяг та кількість тренувань в 

тижневому мікроциклі для спортсменів різної кваліфікації (особливо 

початківців), порівняно із фундаментальними працями 20,44, 58, 61.  

Незважаючи на те, що в Україні досить активно досліджуються 

історико-соціальні проблеми фізичної культури й спорту, роботи щодо 

вивчення характеристик як міжнародного спортивного руху загалом, так і 

окремих видів спорту на світовому рівні зокрема, носять поодинокий 

характер.  

Стосовно пауерліфтингу таких досліджень також украй недостатньо. 

Зокрема, не проведено спеціальних досліджень, присвячених з’ясуванню й 

обґрунтуванню представництва на всеукраїнських змаганнях із 

пауерліфтингу, та не визначено силу впливу цього показника на досягнення 

вітчизняних атлетів на міжнародній спортивній арені.  

Пауерліфтинг, як і кожен вид спорту, має свої, притаманні лише йому 

особливості становлення та розвитку.  

Виходячи з проблеми дослідження, установлено, що пауерліфтинг не 

так давно відомий в Україні й тому знань про його різні історико-соціальні 

аспекти накопичено поки що вкрай мало.  

Поширення пауерліфтингу в багатьох регіонах країни серед різних 

категорій населення вимагає комплексної оцінки та аналізу цього виду 

спорту й виходу на новий, більш якісний рівень вивчення його різних 
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аспектів для подальшого розвитку.  

Незважаючи на те, що пауерліфтинг віднесено до провідних видів 

спорту в Україні, окремі статистичні дані про досягнення українських 

пауерліфтерів на міжнародних змаганнях останнім часом наводилися лише в 

декількох публікаціях І. В. Збандута, Л. В. Котенджи, П. Н. Кравцова.  

Відомостей про наукові дослідження з історичних питань розвитку 

пауерліфтингу недостатньо загалом, і поки що залишається не завершеним 

системний аналіз найвищих досягнень українських пауерліфтерів, що може 

стати на заваді подальшого ефективного розвитку цього виду спорту.  

Міжнародна та Європейська федерації пауерліфтингу (IPF, EPF) 

щорічно проводять чемпіонати з пауерліфтингу (триборство) та окремо 

змагання із жиму лежачи серед жінок і чоловіків, юніорок та юніорів, дівчат і 

юнаків, ветеранів.  

Один раз на чотири роки на кшталт Олімпійських ігор відбуваються 

Всесвітні ігри з неолімпійських видів спорту, до програми яких уключено й 

пауерліфтинг. Аналогічні змагання проводяться і в нашій країні під егідою 

Федерації пауерліфтингу України (ФПУ).  

Кількість виборених медалей міжнародних змагань, і насаперед 

золотих, уважають одним з основних критеріїв при визначенні спортивного 

рейтингу країни.  

Тому з метою додаткового визначення закономірностей розвитку 

українського пауерліфтингу проаналізовано протоколи основних 

міжнародних змагань, починаючи з 1989 р., із того часу, коли представники 

країн пострадянського простору, у т. ч. й України, розпочали свій виступ на 

міжнародній арені.  

Як засвідчив аналіз протоколів змагань до 2012 р. включно, у 

чемпіонатах світу (триборство й жим) нашими атлетами здобуто загалом 379 

нагород найвищого ґатунку. Деталізація цього показника дала змогу 

констатувати, що пріоритетними в пауерліфтингу вважаються змагання за 

сумою триборства, у яких нашим атлетам удалося вибороти 346 золотих 



 34 

медалей чемпіонатів світу і Європи, що склало 91,3 % від усієї кількості 

нагород.  

Установлено, що найбільш успішним є виступ у відкритих 

чемпіонатах, де здобуто 137 перемог (36,1 %), зокрема чоловіки – 80 (21,1 

%), жінки – 57 (15,0 %). Лише 7-ма медалями поступаються дорослим 

спортсменам юніори та юніорки, внесок яких – 130 нагород (34; 3,6 %), 

причому за статевою ознакою юніорки переважають юніорів (66; 17,4 % і 64; 

16,9%, відповідно).  

Досягнення атлетів інших категорій залишаються поки що не такими 

значними. Найбільш успішним виявився 2008 р., у якому вітчизняні 

спортсмени 30 разів (7,9 %) сходили на  головних претендентів на золоті 

нагороди в пауерліфтингу.найвищий щабель п’єдесталу.  

Проте слід зазначити, що такий успіх зумовлений, насамперед, 

відсутністю російських атлетів  Незважаючи на те, що саме пауерліфтинг, 

який складається з трьох силових вправ, уважають найбільш престижним 

змаганням серед атлетів, велику прихильність отримали також окремі 

змагання із жиму штанги лежачи.  

Саме така вправа є найбільш популярною серед прихильників занять 

фізичними вправами силового спрямування. Проте, порівняно з триборством, 

здобуток українських спортсменів у змаганнях із жиму поки що значно 

скромніший (33; 8,7 %). 

Із самого початку, коли саме відбувалося становлення українського 

пауерліфтингу (1989–1991 рр.), не було завойовано жодної золотої нагороди. 

Відлік перемог розпочався лише з 1992 р., коли чотири рази вітчизняні 

атлети ставали чемпіонами.  

Протягом наступних етапів 1993–1996 рр. і 1997–2000 рр. цей показник 

стрімко зростав (49; 12,9 % і 70; 18,5 % медалей, відповідно) і склав у 2001–

2004 рр. 108 нагород (28,5 %).  

Потім, після зменшення кількості здобутих золотих нагород у 2005–

2008 рр. удвічі (62; 16,4 %), що було пов’язано з неучастю українських 
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пауерліфтерів у низці міжнародних змагань 2006 р., цей показник знову 

збільшився до позначки 86 (22,7 %) у 2009–2012 рр.  

До переліку показників, які визначають популярність виду спорту, 

фахівці відносять також і масовість. Найбільш точно характеризує цей 

показник кількість спортсменів, котрі беруть участь у змаганнях. Тобто 

установлено, що чим більше атлетів братиме участь у національних 

змаганнях, імовірно, успішнішими будуть результати виступу збірних 

команд України з пауерліфтингу на головних міжнародних стартах. 

 

Таким чином, аналіз літературних даних дозволив констатувати 

необхідність вдосконалення програм тренувальних занять з пауерліфтерами 

на різних етапах багаторічної підготовки з урахуванням сучасних тенденцій 

розвитку цього виду спорту. 
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2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1  Завдання дослідження 

 

Основною метою дослідження було вивчення впливу 

експериментальної програми тренувальних занять для юнаків 16-17 років, які 

займаються пауєрліфтінгом, на рівень їх загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості у підготовчому періоді річного циклу підготовки. 

Відповідно до мети дослідження були поставлені наступні завдання: 

1. Вивчити вихідний рівень загальної та спеціальної фізичної юнаків 

16-17 років, які у підготовчому періоді займалися за традиційною та 

експериментальною програмами тренувального процесу. 

2. Вивчити динаміку зміни у підготовчому періоді річного циклу 

підготовки показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

юнаків 16-17 років контрольної та експериментальної груп. 

3. На основі отриманих даних дати оцінку ефективності 

запропонованої програми побудови тренувального процесу, яка включає 

використання фармацевтичного засобу екдистерон.  

 

2.2 Методи дослідження 

 

Для вирішення поставлених завдань у роботі використовувалися 

наступні методи:  

1. Аналіз науково-методичної літератури за темою дослідження.  

2. Педагогічні спостереження.  

3. Педагогічний експеримент. 

4. Тестування загальної фізичної підготовленості. 

5. Тестування спеціальної фізичної підготовленості. 

6. Методи математичної статистики. 
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2.2.1 Педагогічне тестування загальної фізичної підготовленості 

 

Педагогічне тестування - метод, який передбачає виконання 

конкретних вправ для оцінки рівня розвитку фізичних якостей.  

Педагогічне тестування проводилося на початку на наприкінці 

експерименту. Рівень фізичної підготовленості спортсменів контрольної та 

експериментальної груп оцінювали за результатами традиційних тестів.  

Швидкісні здібності оцінювали за результатами бігу на 100 м (с). 

Швидкісно-силові здібності оцінювали за результатами стрибків у 

довжину з місця (см) і кидках набивного м'ячу (см).  

Рівень розвитку гнучкості оцінювали за допомогою тесту з нахилами 

тулуба з положення сидячи.  

Рівень розвитку спритності оцінювали за результатами човникового 

бігу 3 по 10 м.  

Рівень розвитку витривалості оцінювали за результатами бігу на 1000 м 

(хв.)  

Силові здібності оцінювали серед за кількістю підтягувань на високій 

перекладині (к-ть разів).  

Рівень загальної фізичної підготовленості (РЗФП, бали) оцінювали за 

методикою, яка запропонована М.В. Маліковим . 

Для оцінки рівня фізичної працездатності в дослідженні 

використовувався тест Руф'є-Діксона. У випробуваного в стані спокою 

визначають величину частоти серцевих скорочень (ЧСС1, уд/хв). Після цього 

випробуваний виконує дозоване фізичне навантаження у вигляді 30 

присідань за 45 секунд, після чого у нього знову реєструється величина 

частоти серцевих скорочень (ЧСС2, уд/хв). 

Після закінчення навантаження в останні 15 секунд першої хвилини 

відновлення втретє визначається величина частоти серцевих скорочень 

(ЧСС3, уд/хв).  

На основі отриманих результатів розраховується індекс Руф'є-Діксона 
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або індекс фізичної працездатності (ІР, умовні одиниці, у.о.) за такою 

формулою:  

ІР = [(ЧСС1 + ЧСС2 + ЧСС3) - 200] / 10,                                              (2.1)  

де ЧСС1 - частота серцевих скорочень в стані відносного спокою, уд/хв; 

ЧСС2 - частота серцевих скорочень після 30 присідань за 45 секунд, уд/хв; 

ЧСС3 - частота серцевих скорочень в останні 15 секунд першої хвилини 

відновлення, уд/хв.  

Отримані кількісні значення ІР форматуються на наступні якісні 

функціональні рівні:  

 ІР <3 у.о. - рівень фізичної працездатності високий;  

 ІР від 3 до 6 у.о. - рівень фізичної працездатності вище середнього;  

 ІР від 7 до 9 у.о. - рівень фізичної працездатності середній;  

 ІР від 10 до 14 у.о. - рівень фізичної працездатності нижче 

середнього;  

 ІР ≥ 15 у.о. - рівень фізичної працездатності низький.  

У разі десяткових дрібних значень ІР величина даного показника 

округлюється відповідно до класичних математичних правил. 

 

2.2.2 Тестування спеціальної фізичної підготовленості 

 

У нашому дослідженні рівень спеціальної фізичної підготовленості 

оцінювався за допомогою тестів, які наближені до специфічних особливостей 

виду спорту, яким займалися юнаки 16-17 років (пауєрліфтінг або силове 

троєборство). 

Використовувалися наступні тести або контрольні вправи: 

1. Присідання зі штангою (кг). 

2. Жим штанги з положення лежачи на горизонтальній лавці (кг). 

3. Станова (класична) тяга (кг). 

 

В процесі проведення контрольних вправ та тестів ми керувалися 



 39 

наступними загальними положеннями: 

 умови проведення тестування повинні бути однаковими для усіх 

обстежених спортсменів;  

 контрольні вправи повинні бути доступні для всіх випробовуваних, 

незалежно від їх технічної та фізичної підготовленості;  

 контрольні вправи повинні вимірюватися в об'єктивних величинах 

(у часі, просторі, кількості повторень та ін.);  

 бажано, щоб контрольні вправи відрізнялися простотою 

вимірювання та оцінки, наочністю результатів випробувань для 

досліджуваних. 

 

2.2.3 Педагогічний експеримент 

 

Представлена дипломна робота виконувалася нами в 2 етапи.  

На першому етапі, який відповідав початку підготовчого періоду річного 

циклу підготовки було проведено оцінку показників загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості юнаків, які прийняли участь в експерименті.. 

Після цього зі спортсменами було проведено бесіду про плани нашого 

наукового дослідження, в якому було детально представлено думку 

провідних фахівців з пауєрліфтінгу про негативні наслідки цілого комплексу 

фармакологічних препаратів, а також  про перспективність використання 

нових фармацевтичних засобів, які не відносяться до групи допінгових 

препаратів та мають високий адаптогенний і антиоксидантний ефект. 

Зокрема була дана характеристика такого препарату як екдистерон, який 

одержав широке розповсюдження в тренувальному процесі спортсменів, які 

спеціалізуються в різноманітних видах спорту. На жаль ефективність його 

використання серед спортсменів, які займаються пауєрліфтінгом, ще 

практично не вивчена.  

Представлені матеріали викликали у спортсменів великий інтерес та 

було досягнуте взаємопорозуміння про актуальність і практичну значущість 
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нашого дослідження. 

На другому етапі нами було проведено вивчення ефективності 

використання екдистерону в програмі тренувальних занять юнаків  

16-17 років, які займаються пауєрліфтінгом. Для цього ми проводили 

тестування рівня загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів на початку та наприкінці підготовчого періоду річного циклу 

підготовки. 

Обсяг, характер тренувальних навантажень, їх дозування та розподіл в 

тренувальних заняттях були розроблені спільно з тренером Масловим 

Миколою Івановичем. 

 

2.2.4 Методи математичної статистики  

 

Всі отримані в роботі експериментальні дані були оброблені за 

допомогою пакету програм «Statistika 6.0» з розрахунком наступних 

показників: середнє арифметичне ( x ); помилка середньої арифметичної (S);  

t – критерій достовірності нормального розподілу для рівновеликих і 

різновеликих вибірок. 

Розрахунок  t – критерію нормального розподілу проводився за 

наступною формулою: 

                                           

 

 

 

 

де ,x  y  –  середні арифметичні значення вибірок, які підлягають 

дослідженню; Sx, Sy – відповідні помилки середньої арифметичної. 

 

2.3 Організація дослідження 

 

Відповідно до мети та завдань дослідження з серпня по грудень 2019 р. 

2
уS

2
xS

y- x
t







 41 

(підготовчого період річного циклу підготовки) нами було проведено 

обстеження 19 юнаків у віці 16-17 років, які займаються пауєрліфтінгом в 

спортивному клубі «Президент» (м.  Запоріжжя). Необхідно відзначити, що 

усі юнаки мали стаж занять даним видом спорту від 1,5 до 2 років. 

Всі спортсмени були розділені на контрольну (10 спортсменів) та 

експериментальну (9 спортсменів) групи. 

Юнаки контрольної групи займалися в рамках підготовчогоперіоду за 

програмою, запропонованою тренерами спортивного клубу, а юнаки 

експериментальної групи за аналогічною програмою, яка додатково 

включала використання фармацевтичного засобу екдистерон. 

Відомо, що основним фізіологічним наслідком дії екдистерону є його 

вплив на рецептори судинного ендотелію через активацію системи синтезу 

оксиду азоту, що викликає суттєвий вазодилатаційний ефект, зростання 

інтенсивності периферичного кровообігу, об’єму постачання кисню до 

робочих органів, активізація окислювальних процесів і, як підсумок, істотне 

зростання енергетичних можливостей організму.  

Крім цього, екдистерон бере активну участь у нейтралізації негативної  

дії вільних радикалів, які виділяються у більшості спортсменів під час 

м'язової діяльності великого обсягу та інтенсивності, що є характерною 

рисою сучасного спорту вищих досягнень. Наголосимо, що рослинний 

адаптоген екдистерон належить до групи фізіологічних ергогенних засобів, 

не має гормоноподібних властивостей, незважаючи на схожість за 

структурою зі стероїдними сполуками, практично не має протипоказань і не є 

допінгом, тому може вживатися без будь-яких обмежень з боку 

антидопінгового контролю. 

У нашому дослідженні юнаки 16-17 років приймали екдистерон  

у вигляді фітосиропу протягом усього підготовчого періоду за розробленою 

нами схемою на базі відомих даних про об’єм, циклічність і тривалість 

вживання цієї речовини (офіційні дані з інструкції щодо прийому 

екдистерону). 
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Відповідно до розробленої схеми прийом екдистерону спортсменами 

експериментальної групи був таким: 10 днів прийому передзмагального 

періоду річного циклу підготовки чергувалися з 5-денною перервою.  

Добова доза прийому коливалася від 37,5 міліграм (75% від 

максимальної добової дози) до 50 міліграм (максимальна добова доза). 

У перші та останні 3 дні кожного циклу (взагалі їх було 3) добова доза 

екдистерону складала 37,5 міліграм або 75% від максимальної добової дози, 

на 4-й, 5-й і 7-й дні кожного циклу спортсмени приймали 45 міліграм 

екдистерону (90% від максимальної добової дози). Пік прийому екдистерону 

(50 міліграм на добу) припадав на 6-й день кожного циклу. 

З метою оцінки ефективності програм тренувальних занять серед 

спортсменів контрольної та експериментальної груп у них на початку та 

наприкінці підготовчого періоду визначалися показники їх загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості. 
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3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

Як вже відмічалося основним завданням нашого дослідження став 

пошук ефективних засобів підвищення загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості юнаків 16-17 років в процесі занять пауєрліфтінггом, які 

мають стажі занять даним видом спорту від 1,5 до 2-х років. 

Даний стаж занять був вибраний не випадково, оскільки на думку 

провідних фахівців саме на цьому етапі є добрі передумови для природного 

розвитку насамперед силових здібностей.  

Для вирішення мети та завдань дослідження було сформовано 

контрольну та експериментальну групи спортсменів.  

Спортсмени контрольної групи займалися за програмою тренувальних 

занять, розробленою тренерами клубу. Вправи підбиралися таким чином, 

щоб кожна подальша вага включала в роботу все більше та більше м'язових 

волокон. Число вправ, які впливають на різні групи м'язів, тривалість їх 

виконання залежали від завдань, які вирішувалися в тренувальному процесі. 

Комплекс вправ з використанням неграничних обтяжень повторювався 3 

рази на тиждень. Відпочинок між кожним повторенням комплексу складав не 

менше 2-3 хвилин, в цей час виконувалися вправи на розслаблення. 

Тренувальна програма спортсменів експериментальної групи додатково 

включала використання такого фармацевтичного засобу як екдистерон, якій  

характеризується адаптогенними та антиоксидантними властивостями. 

Результати порівняльного аналізу спортсменів контрольної та 

експериментальної груп, який був проведений на початку дослідження, 

свідчили про наступне (табл. 3.1). 

На початку експерименту нам не вдалося зареєструвати достовірних 

міжгрупових відмінностей в рівні загальної фізичної підготовленості 

спортсменів обох груп.  

На середньому рівні відзначалися у пауєрліфтерів контрольної і 

експериментальної груп величини індексу роботоздатності (відповідно 
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7,64±0,22 у.о. і 7,26±0,23 у.о.), швидкісних (14,13±0,15 с і 13,89±0,15 с) і 

швидкісно-силових (217,10±2,75 см і 223,00±1,77 см) здібностей, загальної 

витривалості (3,35±0,03 хв. і 3,30±0,02 хв.), рівня розвитку гнучкості 

(11,20±0,20 см і 11,60±0,16 см) та вище середнього - рівня розвитку 

спритності (7,61±0,07 с і 7,16±0,31 с) і силових здібностей (13,90±0,92 разів і 

15,00±0,82 разів).  

Таблиця 3.1 

Показники загальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років 

контрольної та експериментальної груп на початку дослідження ( Sx ) 

Показники 
Контрольна  

група (n=10) 

Експериментальна 

група (n=9) 

Індекс роботоздатності, у.о. 7,64±0,22 середній 7,26±0,23 середній 

Біг на 100 м, с 14,13±0,15 середній 13,89±0,15 середній 

Біг на 1000 м, хв. 3,35±0,03 середній 3,30±0,02 середній 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 
7,61±0,07  

вище середнього 

7,16±0,31 

вище середнього 

Стрибок в довжину з місця, 

см 
217,10±2,75 середній 223,00±1,77 середній 

Кидок набивного м’ячу, см 
552,70±8,71 

вище середнього 

558,50±6,74 

вище середнього 

Нахили тулубу уперед з 

положення сидячі, см 
11,20±0,20 середній 11,60±0,16 середній 

Підтягування на високій 

поперечині, к-ть разів 

13,90±0,92 

вище середнього 

15,00±0,82 

вище середнього 

Рівень фізичної 

підготовленості, бали 

70,14±1,33 

вище середнього 

72,23±1,10 

вище середнього 

 

Загальний рівень фізичної підготовленості у спортсменів обох груп 

розглядався як середній (відповідно 70,14±1,33 балів в контрольній групі і 

72,23±1,10 балів в експериментальній групі). 

Крім цього, на першому етапі дослідження (початок підготовчого 

періоду) нами був проведений порівняльний аналіз показників спеціальної 

фізичної підготовленості юнаків 16-17 років, які були віднесені до 

контрольної та експериментальної груп. 

Як видно з результатів, які наведені у таблиці 3.2, на початковому етапі 
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дослідження нам не вдалося зареєструвати достовірних відмінностей у 

величинах показників спеціальної фізичної підготовленості юнаків 

контрольної і експериментальної груп. 

Таблиця 3.2  

Показники спеціальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років 

контрольної та експериментальної груп на початку експерименту ( Sx ) 

Показники 
Контрольна  

група 

Експериментальна 

група 

Присідання з штангою, кг 150,111, 31 149,381,02 

Жим з положення лежачи, кг 98,071,19 100,191,65 

Станова тяга, кг 164,241,41 165,291,52 

 

Так, на початку підготовчого періоду для спортсменів обох груп були 

характерні практично однакові результати в контрольних вправах: 

присідання з штангою (відповідно 149,381,02 кг в експериментальній групі 

та 150,111,31 кг в контрольній групі спортсменів), жим штанги з положення 

лежачи (відповідно 100,191,65 кг і 98,071,19 кг), станова тяга  

(165,291,52 кг і 164,241,41 кг). 

У цілому отримані на початку експерименту  дані свідчили не тільки 

про однорідність спортсменів контрольної та експериментальної груп на 

початку дослідження, але і мали важливе значення для об'єктивної 

інтерпретації даних завершального тестування, яке було проведено нами 

наприкінці підготовчого періоду річного циклу підготовки.  

Результати заключного тестування, яке було проведено наприкінці 

підготовчого періоду, показали наступне. 

Для спортсменів контрольної групи к завершенню дослідження було 

характерне достовірне покращення результатів бігу на 1000 м (до 3,26±0,03 



 

 

46 

хв. або на 2,69%), у човниковому бігу 3 по 10 м (до 7,42±0,07 с або на 2,50%), 

результатів стрибка в довжину з місця (до 223,44±2,83 см або на 2,92%), 

кидка набивного м’ячу (до 575,08±9,06 см або на 4,05%) та результатів в тесті 

на гнучкість (до 11,60±0,16 см або на 3,57%) (табл. 3.3).    

Таблиця 3.3 

Показники загальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років 

контрольної групи на початку та наприкінці дослідження ( Sx ) 

Показники 
Початок 

експерименту 

Завершення 

експерименту 
% змін 

Індекс роботоздатності, у.о. 7,64±0,22 7,33±0,21 -4,06 

Біг на 100 м, с 14,13±0,15 13,76±0,15 -2,61 

Біг на 1000 м, хв. 3,35±0,03 3,26±0,03* -2,69 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,61±0,07 7,42±0,07* -2,50 

Стрибок в довжину з місця, 

см 
217,10±2,75 223,44±2,83* 2,92 

Кидок набивного м’ячу, см 552,70±8,71 575,08±9,06* 4,05 

Нахили тулубу уперед з 

положення сидячі, см 
11,20±0,20 11,60±0,16* 3,57 

Підтягування на високій 

поперечині, к-ть разів 
13,90±0,92 14,70±1,00 5,76 

Рівень фізичної 

підготовленості, бали 
70,14±1,33 73,33±1,39 4,55 

Примітка: * - p<0,05 в порівнянні з вихідними даними. 

Зміни інших показників були статистично не достовірними та складали 

лише 4-6%. 

Більш суттєвими виявилися позитивні зміни показників загальної 

фізичної підготовленості у пауєрліфтерів 16-17 років експериментальної 

групи (табл. 3.4). 

К завершенню підготовчого періоду у них спостерігалося достовірне 

покращення рівня фізичної роботоздатності (до 6,45±0,2 у.о. або на 11,2%), 

результатів в бігу на 100 м (до 12,6±0,13 с або на 9,3%), 1000 м (до 2,82±0,02 

хв. або на 14,6%), човниковому бігу 3 по 10 м (до 6,03±0,26 с або на 15,78%), 

стрибках в довжину з місця (до 238,86±1,9 см або на 7,11%), кидках 
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набивного м’ячу (до 597,82±7,21 см або на 7,04%), результатів в тестах на 

силу (до 16,5±0,5 разів або на 10%) та гнучкість (до 13±0,49 см або на 

12,07%) та рівня загальної фізичної підготовленості (до 85,09±1,3 балів або 

на 17,8%). 

Таблиця 3.4 

Показники загальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років 

експериментальної групи на початку та наприкінці дослідження ( Sx ) 

Показники 
Початок 

експерименту 

Завершення 

експерименту 
% змін 

Індекс роботоздатності, у.о. 7,26±0,23 6,45±0,2* -11,2 

Біг на 100 м, с 13,89±0,15 12,6±0,13** -9,3 

Біг на 1000 м, хв. 3,30±0,02 2,82±0,02* -14,6 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,16±0,31 6,03±0,26* -15,78 

Стрибок в довжину з місця, 

см 
223,00±1,77 238,86±1,9** 7,11 

Кидок набивного м’ячу, см 558,50±6,74 597,82±7,21** 7,04 

Нахили тулубу уперед з 

положення сидячі, см 
11,60±0,16 13±0,49** 12,07 

Підтягування на високій 

поперечині, к-ть разів 
15,00±0,82 16,5±0,5* 10,00 

Рівень фізичної 

підготовленості, бали 
72,23±1,10 85,09±1,3*** 17,80 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з 

вихідними даними. 

 

Суттєвим підтвердженням наведеним даним були результати 

порівняльного аналізу показників загальної фізичної підготовленості юнаків 

контрольної та експериментальної груп к завершенню підготовчого періоду. 

Доведено, що наприкінці дослідження для представників 

експериментальної групи були характерні достовірно вищі, ніж у 

контрольній групі, показники їх загальної фізичної підготовленості  

(табл. 3.5). 

Пауєрліфтери, які займалися в рамках експерименту за розробленою 
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нами програмою, достовірно випереджали своїх однолітків з контрольної 

групи за рівнем фізичної роботоздатності, швидкісних, швидкісно-силових, 

силових здібностей, рівню розвитку гнучкості і спритності, а також за 

загальним рівнем фізичної підготовленості (співвідношення величин РФП 

виглядало як 85,09±1,3 бала і 73,33±1,39 бала). 

Таблиця 3.5 

Показники загальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років 

контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження ( Sx ) 

Показники 
Контрольна  

група 

Експериментальна 

група 

Індекс роботоздатності, у.о. 7,33±0,21 6,45±0,2** 

Біг на 100 м, с 13,76±0,15 12,6±0,13*** 

Біг на 1000 м, хв. 3,26±0,03 2,82±0,02*** 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,42±0,07 6,03±0,26*** 

Стрибок в довжину з місця, см 223,44±2,83 238,86±1,9*** 

Кидок набивного м’ячу, см 575,08±9,06 597,82±7,21 

Нахили тулубу уперед з 

положення сидячі, см 
11,6±0,16 13±0,49** 

Підтягування на високій 

поперечині, к-ть разів 
14,7±1 16,5±0,5 

Рівень фізичної підготовленості, 

бали 
73,33±1,39 85,09±1,3*** 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з 

контрольною групою. 

 

Повністю підтвердили перевагу спортсменів експериментальної групи 

також результати порівняльного аналізу темпів позитивних змін показників 

загальної фізичної підготовленості. 

Як видно з результатів таблиці 3.6 к завершенню дослідження для 

спортсменів експериментальної групи були характерні достовірно кращі, в 

порівнянні зі спортсменами контрольної групи, темпи покращення рівня 

фізичної роботоздатності (на 7%), швидкісних, швидкісно-силових та 
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силових здібностей (на 4-6%), рівня розвитку спритності та гнучкості 

(відповідно на 13% та 8%), загальної витривалості (на 12%) та загального 

рівня фізичної підготовленості (на 13%).  

Таблиця 3.6 

Величини відносних змін показників загальної фізичної 

підготовленості юнаків 16-17 років контрольної та експериментальної груп к 

завершенню дослідження (у % до вихідних даних) 

Показники 
Контрольна  

група 

Експериментальна 

група 

Індекс роботоздатності, у.о. -4,06 -11,2 

Біг на 100 м, с -2,61 -9,3 

Біг на 1000 м, хв. -2,69 -14,6 

Човниковий біг 3 по 10 м, с -2,50 -15,78 

Стрибок в довжину з місця, см +2,92 +7,11 

Кидок набивного м’ячу, см +4,05 +7,04 

Нахили тулубу уперед з 

положення сидячі, см 
+3,57 +12,07 

Підтягування на високій 

поперечині, к-ть разів 
+5,76 +10,00 

Рівень фізичної підготовленості, 

бали 
+4,55 +17,80 

 

Результати завершального тестування спеціальної фізичної 

підготовленості також свідчили про перевагу пауєрліфтерів 

експериментальної групи. 

Відповідно до даних таблиці 3.7 під впливом традиційної програми 

тренувальних занять у юнаків-спортсменів контрольної групи до завершення 

підготовчого періоду спостерігалося достовірне зростання результатів в тесті 

з присіданнями зі штангою (до 160,211,97 кг або на 6,73% в порівнянні з 

вихідними даними) та станової тяги (до 175,322,19 кг або на 6,75%). 

Достовірних змін результатів в жимі штанги лежачи не спостерігалося, хоча 

можна було говорити про тенденцію до їх підвищення на 2,50%.   
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Таблиця 3.7  

Показники спеціальної фізичної підготовленості юнаків-спортсменів 

контрольної групи 16-17 років на початку та наприкінці експерименту ( Sx ) 

Показники 
Початок 

експерименту 

Завершення 

експерименту 
% змін 

Присідання з штангою, кг 150,111,31 160,211,97*** +6,73 

Жим з положення лежачи, кг 98,071,19 100,522,08 +2,50 

Станова тяга, кг 164,241,41 175,322,19*** +6,75 

Примітка: *** - p<0,001 в порівнянні з результатами тестування на 

початку експерименту. 

 

Більш вираженими виявилися зміни показників спеціальної фізичної 

підготовленості у пауерліфтерів експериментальної групи, які займалися в 

рамках підготовчого періоду за програмою тренувальних занять з 

використанням фармацевтичного засобу екдистерон. 

Як видно з результатів, які наведені у таблиці 3.8 до завершення 

експерименту для них було характерне достовірне зростання результатів в 

тестах з присіданнями з штангою (до 165,111,82 кг або на 10,53% в 

порівнянні з результатами попереднього тестування), жиму штанги лежачи 

(до 110,391,91 кг або на 10,18%), а також станової тяги  

(до 190,271,63 кг або на 15,11%). 

Отримані результати свідчили про безперечну оптимізацію усіх 

параметрів спеціальної фізичної підготовленості спортсменів 

експериментальної групи до завершення педагогічного експерименту та 

високу ефективність застосування екдистерону.   
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Таблиця 3.8  

Показники спеціальної фізичної підготовленості юнаків-спортсменів 

експериментальної групи 16-17 років на початку та наприкінці педагогічного 

експерименту ( Sx ) 

Показники 
Початок 

експерименту 

Завершення 

експерименту 
% змін 

Присідання з штангою, кг 149,381,02 165,111,82*** +10,53 

Жим з положення лежачи, кг 100,191,65 110,391,91*** +10,18 

Станова тяга, кг 165,291,52 190,271,63*** +15,11 

Примітка: *** - p<0,001 в порівнянні з результатами тестування на 

початку педагогічного експерименту. 

 

У зв'язку з представленими даними цілком природним виглядало 

проведення порівняльного аналізу результатів завершального тестування 

юнаків-спортсменів експериментальної та контрольної груп. 

Відповідно до матеріалів, які представлені у таблиці 3.9, наприкінці 

експерименту, спортсмени експериментальної групи мали достовірно вищі, 

порівняно із спортсменами контрольної групи, результати в присіданнях з 

штангою (відповідно 165,111,82 кг і 160,211,97 кг), жимі штанги  лежачи 

(відповідно 110,391,91 кг і 100,522,08 кг) і станової тяги (відповідно 

190,271,63 кг і 175,322,19 кг). 

Отримані матеріали переконливо свідчили про високу ефективність 

використання экдистерона в навчально-тренувальному процесі юнаків  

16-17 років, які спеціалізуються у пауерліфтінгу. Показано, що застосування 

цього фармацевтичного засобу у підготовчому періоді річного циклу 

підготовки сприяло суттєвому покращенню силових показників обстежених 

спортсменів.       
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Таблиця 3.9  

Показники спеціальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років 

контрольної та експериментальної груп наприкінці експерименту ( Sx ) 

Показники 
Контрольна 

група 
Експериментальна група 

Присідання з штангою, кг 160,211,97 165,111,82* 

Жим з положення лежачи, кг 100,522,08 110,391,91*** 

Станова тяга, кг 175,322,19 190,271,63*** 

Примітка: * - p<0,05; *** - p<0,001 в порівнянні з результатами 

тестування в контрольній групі. 

 

Підтвердили даний висновок також результати порівняльного аналізу 

величин відносних змін використаних в дослідженні показників спеціальної 

фізичної підготовленості у юнаків контрольної та експериментальної груп до 

завершення експерименту (табл. 3.10). 

Таблиця 3.10  

Величини зміни показників спеціальної фізичної підготовленості 

юнаків 16-17 років контрольної та експериментальної груп до завершення 

експерименту (у % від вихідних значень). 

Показники 
Контрольна 

група 

Експериментальна  

група 

Присідання з штангою, кг +6,73 +10,53 

Жим з положення лежачи, кг +2,50 +10,18 

Станова тяга, кг +6,75 +15,11 

 

Показано, що після експерименту для спортсменів  

16-17 років експериментальної групи були характерний вищі, порівняно  
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з представниками контрольної групи, величини приросту результатів  

в присіданнях з штангою (на 3,8%), жиму штанги лежачи (на 7,68%)  

та станової тяги (на 8,36%). 

В цілому отримані дані переконливо свідчили про високу ефективність 

впровадження нових програм тренувальних занять, зокрема за рахунок 

використання фармацевтичного засобу екдистерон, в тренувальний процес 

юнаків 16-17 років, які спеціалізуються в пауєрліфтінгу, що сприяло 

вираженому покращенню їх загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості. 
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ВИСНОВКИ: 

 

1. Аналіз літературних джерел за темою дослідження дозволив 

встановити, що на сьогодні дуже актуальними є дослідження, які спрямовані 

на вдосконалення тренувального процесу спортсменів у різних видах спорту, 

зокрема у пауєрліфтінгу. 

Висловлюється припущення, що достатньо перспективним напрямом 

вирішення цієї проблеми може бути використання у програмі тренвальних 

занять пауєліфтерів фармацевтичних засобів недопінгового походження, які 

характеризуються високим адаптогенним та  антиоксидантним ефектом. 

2. Результати попереднього тестування, яке було проведено на 

початку підготовчого періоду річного циклу підготовки, дозволили 

констатувати відсутність достовірних відмінностей між юнаками-

спортсменами контрольної та експериментальної груп за величинами 

показників їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості. 

3. Використання в процесі тренувальних занять пауєрліфтерів 

експериментальної програми тренувального процесу сприяло більш 

суттєвим, в порівнянні зі спортсменами контрольної групи, позитивним 

зманам показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості, а саме: 

 к завершенню дослідження для спортсменів експериментальної 

групи були характерні достовірно кращі, в порівнянні зі спортсменами 

контрольної групи, темпи покращення рівня фізичної роботоздатності (на 

7%), швидкісних, швидкісно-силових та силових здібностей (на 4-6%), рівня 

розвитку спритності та гнучкості (відповідно на 13% та 8%), загальної 

витривалості (на 12%) та загального рівня фізичної підготовленості (на 13%);  

 після експерименту для спортсменів 16-17 років експериментальної 

групи були характерний вищі, порівняно з представниками контрольної 

групи, величини приросту результатів в присіданнях з штангою (на 3,8%), 

жиму штанги лежачи (на 7,68%) та станової тяги (на 8,36%). 

4. Отримані в ході дослідження експериментальні дані свідчили про 
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достатньо високу ефективність запропонованої нами програми тренувальних 

занять для пауєрліфтерів 16-17 років, яка передбачала використання  

в тренувальному процесі такого фармацевтичного засобу як екдистерон, та 

про можливість її практичного використання при роботі зі спортсменами 

вказаного віку та спортивної спеціалізації. 
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