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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

AAU – аматорський атлетичний союз; 

ISA – міжнародна асоціація силачів; 

IPF – міжнародна федерація пауерліфтингу; 

м/с – метрів за секунду; 

CG – група з екіпіруванням; 

NON – група без екіпірування; 

PEG – спорядження для підвищення рівня ефективності; 

IPF, WPC, GPC – федерації пауерліфтингу. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Пауерліфтинг – це популярний вид спорту, який включає 

три основні вправи: присідання з вагою, жим лежачи та станова тяга. Метою цього 

спорту є досягнення максимальної ваги у кожній з цих вправ. Пауерліфтинг 

приваблює спортсменів з різним рівнем підготовки, оскільки він не лише сприяє 

розвитку сили та витривалості, але й покращує координацію рухів та загальну 

фізичну форму [21]. Для досягнення високих результатів атлети використовують 

різні методи, серед яких важливу роль відіграє спеціалізоване екіпірування. 

Спеціальне екіпірування в пауерліфтингу є набором пристосувань, які 

забезпечують додаткову підтримку м'язів і суглобів, допомагають знижувати ризик 

травм і сприяють підвищенню максимальної ваги під час виконання вправ [5]. До 

основних елементів цього екіпірування відносяться пауерліфтерські пояси, бинти 

для колін, а також спеціальні трико для жиму лежачи і станової тяги. Вони 

допомагають підтримувати правильну техніку, стабілізують суглоби й м'язи, а 

також створюють додатковий тиск на м'язи, що дозволяє спортсменам більш 

ефективно використовувати свою силу. 

Однак використання екіпірування не тільки підвищує результати, але й 

вимагає обережного підходу до його вибору та застосування. Невірний або 

надмірний його використання може знизити ефективність тренувань, призвести до 

травм або порушення техніки виконання вправ. Тому важливо не лише правильно 

підбирати екіпірування, але й розуміти його вплив на фізичні показники і безпеку 

спортсмена [45]. 

У зв'язку з ростом популярності пауерліфтингу інновації в екіпіруванні стають 

важливими для покращення результатів спортсменів на всіх рівнях — від 

початківців до професіоналів. Різноманіття типів екіпірування на ринку вимагає 

ретельного підбору для забезпечення оптимальних результатів, враховуючи 

індивідуальні особливості спортсмена, його фізичну підготовку, цілі та рівень 

технічної майстерності. Більш того, правильне застосування цих елементів прямо 
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впливає на змагальні результати, що підтверджується численними дослідженнями 

у галузі спортивної фізіології та біомеханіки [41, с. 28]. 

Тема впливу екіпірування на саму сутність пауерліфтингу є предметом 

постійних дискусій. Прихильники змагань без використання спеціалізованих 

засобів вважають, що такі пристосування, як майки для жиму або трико, можуть 

знижувати навантаження на окремі м'язові групи, що створює нерівні умови для 

спортсменів. Водночас екіпірування дає можливість атлетам з фізичними 

обмеженнями досягати кращих результатів і продовжувати свою кар'єру без ризику 

серйозних травм [19].  

Іншим важливим аспектом є нормативне регулювання використання 

екіпірування під час офіційних змагань. Вимоги до екіпірування можуть різнитися 

в залежності від федерації пауерліфтингу (наприклад, IPF, WPC, GPC), що створює 

додаткову необхідність для спортсменів адаптуватися до правил кожної окремої 

організації. Це, в свою чергу, потребує глибшого аналізу технічних характеристик 

екіпірування, його впливу на організм під час виконання вправ, а також методів 

його оптимального застосування для досягнення кращих спортивних результатів. 

Об’єкт дослідження – процес використання спеціального екіпірування в 

пауерліфтингу під час тренувань і змагань. 

Предмет дослідження – технічні аспекти та особливості впливу спеціального 

екіпірування на спортивні результати та безпеку спортсменів у пауерліфтингу. 

Мета дослідження – дослідження технічних аспектів використання 

спеціального екіпірування в пауерліфтингу та аналіз його впливу на результати 

спортсменів і безпеку під час змагань і тренувань. 

Завдання дослідження:  

1. Охарактеризувати основні види спеціального екіпірування, що 

використовується в пауерліфтингу. 

2. Дослідити вплив екіпірування на техніку виконання трьох базових вправ 

(присідання, жим лежачи, станова тяга). 

3. Проаналізувати вплив екіпірування на фізіологічні показники спортсменів 

(м'язову активність, навантаження на суглоби та зв’язки). 
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4. Визначити можливі ризики для здоров'я спортсменів під час використання 

екіпірування, включно з потенційними травмами та перевантаженням. 

5. Проаналізувати правила різних федерацій пауерліфтингу щодо 

застосування екіпірування та їх вплив на спортивні змагання. 

Розробити рекомендації щодо оптимального використання екіпірування для 

забезпечення високих результатів і безпеки спортсменів. 

Практичне значення одержаних результатів. Одержані результати 

дослідження технічних аспектів та особливостей застосування спеціального 

екіпірування в пауерліфтингу мають важливе практичне значення для розвитку 

спортивної підготовки пауерліфтерів високої кваліфікації та для вдосконалення 

процесу тренувань в умовах підвищених навантажень. 

Методи дослідження. Аналіз наукової та методичної літератури – для 

дослідження існуючих підходів до використання екіпірування в пауерліфтингу; 

спостереження – за технікою виконання вправ спортсменами з використанням 

екіпірування та без нього; порівняльний аналіз – для визначення відмінностей у 

результатах спортсменів, які використовують різні типи екіпірування; опитування 

та анкетування – спортсменів і тренерів щодо їхнього досвіду та оцінки 

ефективності екіпірування; біомеханічні дослідження – для аналізу впливу 

екіпірування на розподіл навантаження на різні м’язові групи та суглоби; 

статистичний аналіз – для обробки даних та інтерпретації результатів 

експериментів і опитувань.  

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, 

трьох розділів, висновків, списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи – 

68 сторінок. Робота містить 1 таблицю, 1 рисунок. Список літературних джерел 

складає 58 найменувань. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Використання спеціального екіпірування в пауерліфтингу має велике 

значення для досягнення високих результатів та запобігання травмам. Це 

обладнання забезпечує необхідну підтримку під час виконання важких вправ, таких 

як присідання, жим лежачи та тяга, що дозволяє спортсменам працювати з 

більшими вагами та знижує навантаження на суглоби і м’язи. Однак важливо 

враховувати, що ефективність екіпірування залежить від його правильного 

використання, а також від рівня підготовки спортсмена, який повинен розуміти 

технічні аспекти та особливості його застосування. Порушення техніки або 

неправильний вибір екіпірування можуть призвести до травм або зниження 

результативності, тому правильний підхід до вибору і використання спеціального 

спорядження є ключовим для успішних виступів у пауерліфтингу. 

2. Додатково, застосування спеціального екіпірування в пауерліфтингу також 

впливає на підвищення ефективності тренувального процесу. Завдяки цьому 

обладнанню спортсмен може безпечно працювати з важкими вагами, що дозволяє 

створювати адаптаційні стимули для розвитку сили та витривалості. Окрім того, 

спеціалізоване екіпірування допомагає зберігати правильну техніку виконання 

вправ, що є важливим аспектом для досягнення стабільних результатів і уникнення 

перегрузок. 

3. Не менш важливим є і вибір матеріалів, з яких виготовляється екіпірування. 

Сучасні технології дозволяють створювати одяг і аксесуари, які забезпечують 

максимальну підтримку та комфорт, не обмежуючи рухливості. Це дозволяє 

спортсменам зосередитися на виконанні вправ і досягати високих показників без 

зайвого навантаження на організм. 

Однак, як показує практика, застосування екіпірування вимагає ретельного 

підходу і врахування індивідуальних особливостей кожного спортсмена. Адже для 

досягнення максимальних результатів необхідно враховувати не лише фізичні 
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параметри, але й рівень досвіду, технічну підготовку та здатність адаптуватися до 

специфічних умов використання екіпірування. 

Цікаво, що у пауерліфтерів цього дослідження було виявлено «комплаєнтні» 

артерії, що вказує на те, що інтенсивне силове тренування, ймовірно, не має 

негативного впливу на жорсткість артерій у атлетів силових видів спорту. 

Спостерігалася тенденція до більшого прогресу обсягу тренувань у групі, що 

використовувала екіпірування, протягом перших чотирьох тижнів тренувань. 

Проте обсяг тренувань, прогрес та показники в стисненні руки й вертикальному 

стрибку не мали статистично значущих відмінностей між групами. Обидві групи 

значно покращили результати у присіданні та підйомі мертвою тягою, а також мали 

вищі підсумкові результати та бали Вілкса, що свідчить про суттєве зростання 

сили. Більша величина покращень у присіданні та підсумкових результатах у 

атлетів, які використовували екіпірування, свідчить про можливу наявність 

конкурентної переваги при тренуваннях з використанням спеціалізованого 

пауерліфтингового спорядження. 
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