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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Паурліфтинг є однією з найскладніших і водночас 

технічно досконалих дисциплін серед силових видів спорту [5]. Успіх у цьому 

виді спорту визначається не тільки фізичною підготовкою атлета, а й правильним 

підбором тактики, яка враховує не лише фізичні можливості спортсмена, а й 

специфічні умови змагань. Тому для досягнення високих результатів важливо 

опанувати тактичні прийоми, які дозволяють ефективно адаптуватися до змінних 

умов змагань, максимізувати продуктивність у кожній вправі та мінімізувати 

ризик травм. 

Змагання з пауерліфтингу складаються з трьох основних дисциплін: 

присідання, жим лежачи та тяга. Кожна з них має свої технічні вимоги і вимагає 

індивідуального підходу в плануванні тактики. Важливим аспектом є підбір ваги, 

який, у свою чергу, залежить від фізичної підготовки спортсмена, його 

психологічного стану та умов, що змінюються під час змагань. 

Сучасні дослідження у галузі спортивної тактики показують, що правильне 

планування і застосування тактичних прийомів можуть стати вирішальними для 

досягнення високих результатів у пауерліфтингу [28]. Серед основних тактичних 

елементів важливе місце займають рішення щодо ваги для кожної спроби, 

управління емоційним станом і психологічний контроль над конкурентами. 

Пауерліфтинг, як вид спорту, вимагає від спортсменів не тільки високого 

рівня фізичних здібностей, але й уміння ефективно планувати свої виступи під час 

змагань. Успіх у змаганнях залежить від здатності кожного атлета обрати 

оптимальні тактичні рішення, що включають в себе правильне визначення 

стартових ваг, адаптацію до умов змагань і вміння управляти своїми ресурсами в 

межах часу, відведеного на виконання вправ. 

Підготовка до змагань з пауерліфтингу включає ретельний розрахунок та 

психологічне налаштування, які повинні базуватися на глибокому розумінні 

особливостей кожної дисципліни. Це дозволяє спортсмену не лише забезпечити 
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максимальний результат у кожній вправі, але й враховувати конкурентну 

ситуацію, можливість контрманеврів суперників та особливості технічного 

виконання вправ. Водночас, психологічна стабільність і здатність зберігати 

концентрацію під тиском – важливі аспекти, які часто стають вирішальними для 

досягнення перемоги.  

Окрім фізичної підготовки, важливим компонентом успіху в пауерліфтингу є 

стратегічне планування, яке повинно включати не лише вибір стартових ваг, але й 

адаптацію до умов змагань і коригування тактики під час самого процесу. Зміни в 

умовах змагань, зокрема час між підходами, температура в залі, стан здоров’я 

атлета чи навіть настрій, можуть значно впливати на результат, тому важливим є 

вміння миттєво реагувати на ці зміни, не втрачаючи концентрації. 

Тактичне планування також передбачає ефективну оцінку сили та фізичного 

стану на кожному етапі змагань [22]. Пауерліфтинг вимагає від спортсмена 

здатності не лише демонструвати максимум фізичних можливостей, але й вміння 

правильно оцінити власні сили, щоб не допустити перенавантаження і, тим самим, 

не знизити результати у подальших спробах. Тому професіонали часто 

використовують стратегії поетапного підвищення ваги, що дозволяють зберігати 

запас сили до фінальних спроб. 

Крім того, стратегічне планування не може бути ефективним без врахування 

технічного аспекту виконання вправ. Кожен підйом потребує точного виконання 

техніки, оскільки навіть незначна помилка може призвести до травм або 

дискваліфікації. Спортсмени повинні бути готові до того, щоб на кожному етапі 

змагань адаптувати свою техніку до поточних умов, при цьому забезпечуючи 

стабільність та ефективність виконання вправ [5]. 

Значну роль у тактичному плануванні відіграє також психологічний аспект. 

Змагання часто проходять під великим тиском, і вміння залишатися спокійним і 

зосередженим стає важливим фактором для досягнення високих результатів. 

Психологічна стійкість дозволяє не тільки виконувати вправи без зайвого 

хвилювання, але й ефективно реагувати на стресові ситуації, що виникають під час 

змагань. Більш того, психологічний стан спортсмена може вплинути на вибір 
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тактики: наприклад, він може коригувати свої дії в залежності від того, як реагує 

на змагання і стрес суперник. 

Загалом, поєднання фізичної підготовки, тактичних прийомів і психологічної 

стійкості є ключем до успіху в пауерліфтингу. Тільки комплексний підхід, який 

включає в себе продуману стратегію та гнучкість у її реалізації, може забезпечити 

найкращий результат. Для досягнення високих результатів спортсменам необхідно 

враховувати всі фактори, які можуть вплинути на виступ, і застосовувати їх у своїй 

підготовці та виконанні вправ. 

Об’єкт дослідження – процес змагань з пауерліфтингу, включаючи всі етапи 

виступів спортсменів. 

Предмет дослідження – тактичні прийоми та стратегії, які використовуються 

спортсменами під час змагань з пауерліфтингу для досягнення максимальних 

результатів. 

Мета дослідження – дослідження тактичних прийомів, які 

використовуються спортсменами під час змагань з пауерліфтингу, а також аналізі 

їх впливу на результати виступів. Для досягнення цієї мети, в роботі буде 

розглянуто основні стратегії, що застосовуються у пауерліфтингу, проаналізовано 

тактичні прийоми на різних етапах змагань і представлено рекомендації щодо їх 

застосування для підвищення результативності спортсменів. 

Завдання дослідження:  

1. Проаналізувати основні тактичні прийоми, які використовуються 

спортсменами під час змагань з пауерліфтингу. Розробити рекомендації щодо 

оптимізації тактичних підходів для підвищення результативності спортсменів у 

змаганнях з пауерліфтингу 

2. Визначити вплив тактичних рішень на результати виступів у різних 

дисциплінах пауерліфтингу (присідання, жим лежачи, тяга). 

3. Оцінити вплив психологічних аспектів на тактичне планування та 

прийняття рішень під час змагань. 

 

 



6 

Методи дослідження: 

•  аналіз наукової та методичної літератури – для визначення основних 

тактичних прийомів та їх використання в пауерліфтингу; 

• спостереження – для вивчення техніки виконання вправ та прийомів у 

реальних умовах змагань; 

• порівняльний аналіз – для визначення відмінностей у тактиці між 

аматорськими і професійними рівнями змагань; 

• опитування та анкетування – для збору інформації від тренерів і 

спортсменів щодо застосування тактичних рішень у змаганнях; 

• метод експертних оцінок – для отримання думок експертів (тренерів, 

спортсменів, суддів) щодо ефективності різних тактичних прийомів; 

• статистичний аналіз – для оцінки впливу тактичних рішень на кінцеві 

результати виступів спортсменів.  

Практичне значення одержаних результатів. Розробка рекомендацій щодо 

методик управління емоційним станом спортсмена під час змагань, що допомагає 

підтримувати концентрацію та спокій в умовах стресу і тиску.  

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 04-05 

квітня 2024 року, м. Кам'янець-Подільський. 

Структура дипломної  роботи. Магістерська робота складається зі вступу, 

чотирьох розділів, висновків, списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи 

– 69 сторінок. Робота містить 2 таблиці. Список літературних джерел складає 50 

найменувань. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Тактичні прийоми у пауерліфтингу є необхідною складовою стратегії 

досягнення успіху. Кожен елемент, від правильного підбору ваги до психологічної 

підготовки, має свій вплив на кінцевий результат. Тому важливо, щоб атлети 

розуміли значення кожного тактичного кроку та гнучко адаптували свої стратегії 

залежно від умов змагання та стану суперників. 

Тактичні прийоми в пауерліфтингу є важливим елементом, що дозволяє 

спортсменам досягати високих результатів. Уміння правильно вибрати ваги для 

кожної спроби, грамотно розподіляти сили між вправами та зберігати 

психологічний баланс є основними аспектами, які впливають на успішність 

виступу. Залежно від рівня суперників і умов змагань, ці прийоми можуть 

варіюватися, але загальна стратегія завжди повинна бути орієнтована на 

максимальну ефективність у кожній вправі. 

Психофізіологічні фактори є визначальними для прийняття тактичних рішень 

під час змагань з пауерліфтингу. Вони впливають як на фізичну, так і на 

психологічну готовність спортсмена до боротьби. Правильна підготовка до змагань 

повинна включати не лише фізичні тренування, але й роботу над психічною 

стійкістю, розвиток здатності до аналізу та зменшення впливу стресу на виступи. 

Організація дослідження дозволила всебічно вивчити тактичні прийоми у 

пауерліфтингу, проаналізувати їхню ефективність та вплив на результати змагань. 

Комплексний підхід до збору та аналізу даних, що включав теоретичні та практичні 

методи, надав можливість визначити ключові фактори, які впливають на 

успішність спортсменів під час змагань, а також розробити рекомендації для 

покращення тактичної підготовки у пауерліфтингу. 

Модифікація стратегії в залежності від рівня суперника є важливою складовою 

частиною успішної спортивної діяльності. Гнучкість і адаптивність до змінних 

умов гри дозволяють досягти максимальних результатів навіть у найскладніших 

ситуаціях. Успішний спортсмен чи команда повинні вміти розпізнавати рівень 
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суперника та відповідно коригувати свою стратегію, враховуючи сильні та слабкі 

сторони кожного опонента. Тому важливо не лише мати розроблену стратегію, а й 

вміти її змінювати в процесі гри, що є показником високої спортивної 

підготовленості та розуміння тактичних аспектів. 
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