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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Пауерліфтинг або силове триборство – це силовий вид 

спорту, в якому спортсмени змагаються в певних вагових категоріях, 

намагаючись подолати максимальну вагу за допомогою трьох типів вправ: 

присідання через плечі, жим лежачи та станова тяга, які разом визначають 

кваліфікацію спортсмена [8, с. 141]. 

Враховуючи сучасні тенденції розвитку спортивної галузі, важка атлетика є 

пріоритетним видом спорту в Україні. 

Пауерліфтинг набув популярності серед усіх верств населення нашої країни, 

а українські спортсмени здобули сотні перемог на Всесвітніх іграх, чемпіонатах 

світу та Європи [46]. 

У сучасній науковій літературі накопичено певні знання про специфіку 

силової підготовки юнаків і дівчат, студентської молоді, про обрані засоби і 

методи розвитку їх силових здібностей [28]. Проте особливості розвитку силових 

якостей студентів у процесі фізичного виховання не досліджені, методика 

комплексного розвитку силових якостей студентів не підтверджена. З огляду на 

це тема даної наукової роботи є дуже актуальною і потребує детального вивчення 

[3]. 

Все це неминуче призводить до величезного навантаження на організм, 

підвищення координації і культурності рухів. Ці якості необхідно постійно 

розвивати, адже чим складніша і досконаліша техніка, тим досконалішими і 

гармонійнішими повинні бути люди, які нею володіють. 

Існує тенденція до того, що люди змінюють свої психологічні 

характеристики та якості характеру в результаті певних пережитих обставин, які 

менш очевидні ззовні, але дуже важливі для морального здоров’я особистості. 

Замкнутість, нерішучість, тривожність, апатія часто є результатом 

різноманітних «перевантажень». Це призводить до нервово-психічної втоми, 

загального нездужання, зниження працездатності та різних захворювань [26, с. 

46]. 
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Підвищена складність і напруженість робочого місця висуває підвищені 

вимоги до розвитку сили, швидкості, точності прийняття рішень, витривалості та 

самовладання, уміння спілкуватися з людьми, зосередженості та розвитку 

екстремальних стресових ситуацій. Психічне здоров’я, стабільна працездатність і 

витривалість [1, с. 38]. 

Показники сили відіграють важливу роль у пауерліфтингу. Тому питання 

силової підготовки важкоатлетів є дуже актуальним, а навчально-тренувальний 

процес спрямований на розвиток силових якостей спортсмена, необхідних для 

досягнення високих показників у змаганнях з пауерліфтингу [9, с. 201]. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес з пауерліфтингу 

жінок у вправі жиму лежачи. 

Предмет дослідження – розвиток силових якостей спортсменок у групах 

підвищення спортивної майстерності з пауерліфтингу. 

Мета дослідження – визначити ефективність методики розвитку силових 

якостей у жінок. 

Завдання дослідження: 

1. Аналіз літератури з питань силових тренувань для спортсменок у групі 

підвищення спортивної майстерності з пауерліфтингу. 

2. Розглянути фактори, що впливають на розвиток сили та м’язової маси у 

жінок. 

3. Обґрунтувати загальні принципи планування тренувального процесу 

спортсменок з жиму лежачи в групі вдосконалення рухової майстерності 

пауерліфтингу. 

Методи дослідження: методи теоретичного аналізу, синтезу і узагальнення 

інформації; методи аналізу програмно-нормативної і звітної документації; методи 

педагогічного спостереження; методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів: результати, отримані у 

дослідженнях, можуть бути використані при здійсненні подальших досліджень на 

практиці, у навчальному процесі при складанні навчальних та робочих програм, 
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планів тренувань у групах підвищення спортивної майстерності з пауерліфтингу, 

а також створити методичні рекомендації щодо проведення занять. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 12-13 

березня 2022 року, м. Кам'янець-Подільський. 

Структура курсової  роботи. Магістерська робота складається зі вступу, 

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

70 сторінок. Робота містить 3 таблиці, 1 рисунок. Список літературних джерел 

складає 56 найменувань. 
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ВИСНОВКИ 

 

Проаналізувавши фахову літературу, можна з упевненістю стверджувати, що 

жіночі силові тренування суттєво відрізняються уявною спеціалізацією 

тренувального процесу, причому силовий бік є основним компонентом усіх етапів 

спортивної підготовки. Встановлено, що в пауерліфтингу немає єдиної думки 

щодо того, як узгодити власне силові та швидкісно-силові вправи пауерліфтингу, 

пропорції специфічних і додаткових фізичних вправ на різних етапах руху атлета 

протягом багатьох років. навчальний процес тощо. 

На основі аналізу літературних джерел і практичного досвіду фахівців, а 

також результатів власних досліджень, розроблені основні положення силової 

підготовки етапу безпосередньої підготовки до змагань, що розглядаються в 

роботі. Це дає змогу спостерігати науковість тренувального процесу з 

обтяженнями та системність. Для підвищення рівня тренованості жінок на етапі 

безпосередньої підготовки до змагань ефективним є використання великих 

силових навантажень вибіркової спрямованості.  

Відновлення виборчої спрямованості у спортсменок після навантажень 

високої інтенсивності може тривати 5-7 днів і більше до настання 

суперкомпенсаційного стану. Тривалість відновлення залежить насамперед від 

ступеня реалізації рухового потенціалу під час тренування, а отже, від обсягу змін 

гомеостазу організму спортсмена. 

Використання високоінтенсивних тренувань із вибірковою спрямованістю в 

безпосередній підготовці до змагань може значно покращити спортивні 

результати жінок незалежно від рівня їхньої кваліфікації. 

Порівняння результатів підготовки та змагань на попередніх етапах 

безпосередньої підготовки до змагань дозволяє спрогнозувати результат 

майбутніх змагань на поточному етапі тренувального процесу. 

Фізична активність є однією з життєвих потреб, яка має біологічне та 

соціальне значення. Вважається природною і біологічною потребою організму на 

всіх етапах онтогенезу. 
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Фізичні вправи є фактором регуляції основних життєвих процесів організму 

під домінуванням центральної нервової системи. Вони створюють більш 

сприятливі умови для роботи серцево-судинної системи і сприяють підвищенню її 

функціональної діяльності. 

Під впливом фізичних вправ відбувається адаптація всього організму до 

різних фізичних навантажень, що має велике значення для фізичних і розумових 

здібностей людини. 

Таким чином, під час дослідження ми проаналізували наукову літературу з 

цього питання, розкрили концепції сильних рис особистості та визначили 

чинники, що визначають здатність людини до влади. 

Крім того, у процесі реалізації методу дослідження охарактеризуємо 

особливості силової підготовки студентів під час занять фізичною культурою та 

проаналізуємо класифікацію силових вправ. Також ми намагаємося визначити 

методи розвитку силових здібностей студентів і розробити методи силових 

тренувань. 

Під час написання цього дослідження ми валідували методику комплексного 

розвитку силових навичок у студентів під час виконання фізичних вправ, 

спробували продемонструвати її валідність і розробили контрольовані вправи для 

визначення розвитку силових навичок. 

Зі сказаного вище можна зробити такі висновки: 

1. Теоретичний аналіз доводить, що однією з основних форм фізичного 

виховання учнівської молоді є фізкультурно-масова робота, в якій вдало 

поєднуються розвиваюча функція – забезпечення можливості вдосконалення 

фізичної підготовленості та виховна функція – забезпечення раціонального 

дозвілля учнів. молодість. Завдяки активній діяльності учнів на уроці фізкультури 

успішно формується прагнення до перемоги і стійкість дій при найбільших 

фізичних навантаженнях і психічних навантаженнях. 

2. Сила – одна з основних рухових якостей, яка забезпечує ефективність 

виконання завдань за призначенням і позитивно впливає на рівень розвитку інших 

рухових якостей і фізичний стан всього організму. Дослідження показало, що 
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нинішні університети не приділяють надто багато уваги вихованню сили та 

якості. 

Встановлено, що з великої кількості сучасних видів фізичних вправ, якими 

користуються студенти, найбільш ефективними для розвитку сили є заняття з 

такими елементами, як пауерліфтинг, гирьові вправи, гімнастика. 

3. Система фізичного виховання студентів має стійку теоретичну основу, 

побудовану на низці принципів, а також велику кількість засобів і методичних 

підходів, спрямованих на вирішення даної проблеми. Однак у більшості випадків 

відповідний арсенал виявляється неефективним через невідповідність віковим 

особливостям контингенту учнів чи їх індивідуальним фізіологічним 

особливостям. 

4. За всіма дослідженими показниками спостерігалась позитивна динаміка у 

розвитку силових та швидкісно-силових здібностей, яка, можливо, 

характеризувалася періодами позитивного вдосконалення м’язової системи, що 

збігалися з віком студентів. 

Однак слід зазначити, що результати силового тренування максимальної або 

помірної інтенсивності можуть викликати таку реакцію в організмі, засновану на 

результатах частоти серцевих скорочень вище аеробно-анаеробного порогу. 

Крім того, обмежені за часом або швидкісно-силові вправи вимагали значно 

коротших періодів відновлення, ніж методи, які вводили помірну інтенсивність, 

що свідчить про ефективність адаптаційних механізмів для роботи 

спеціалізованого анаеробного характеру, що сприяє зростанню м’язової маси та 

відповідає природному процесу розвитку. 

5. У ході дослідження нами була розроблена шкала оцінювання, яка дає 

змогу отримати достовірну та об’єктивну інформацію про стан силового розвитку 

та швидкісно-силових здібностей студентів різних спеціальностей з урахуванням 

вікових фізичних особливостей. розвивати. Розрахунок цієї оцінки дозволяє 

поділити контингенти на декілька рівнів, що також сприяє реалізації механізмів 

корекції педагогічних впливів у разі зміни функціонального стану студента. 
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6. У ході дослідження ми вивчили основні засоби і методи розвитку силових 

здібностей студентів і спробували застосувати їх у процесі занять фізичною 

культурою. 

Ми досягли прогресу в силових якостях наших студентів, це підтверджено 

проведеним аналізом досліджень. Вивчені прийоми однаково впливають на всі 

запропоновані вправи, важливі для розвитку силових можливостей студентської 

молоді. 
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