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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Силове триборство, відоме також як пауерліфтинг, є 

спортом, який визнаний Міжнародним олімпійським комітетом та включений до 

програми Всесвітніх ігор з неолімпійських видів спорту. У цій дисципліні 

спортсмени змагаються в трьох вправах: присідання зі штангою на плечах, жим 

штанги лежачи та тяга штанги. Силовий триборство належить до видів спорту з 

об'єктивним результатом, який вимірюється масою піднятої штанги [12, с. 355]. 

Успіх у цьому виді спорту залежить від максимальної сили спортсменів у цих 

вправах. Проте досі немає загальної згоди щодо того, як оптимально поєднувати 

спеціальні та допоміжні фізичні навантаження на різних етапах тривалого 

тренувального процесу у силовому триборстві. Це створює труднощі в плануванні 

та контролі тренувального процесу в цій дисципліні і не завжди призводить до 

ефективних результатів. Тому проведення наукових досліджень в цьому напрямку 

є актуальним завданням. 

В роботах науковців були розглянуті теоретичні особливості управління 

тренувальними та змагальними навантаженнями для спортсменів вищого рівня 

[30]. Також були розроблені методики організації тренувального процесу у 

силових видів спорту [9]. Важливість розвитку силових та швидкісно-силових 

навичок була підтверджена в різних видaх спорту [20]. Проте, досі відсутні 

узгоджені стандарти щодо параметрів силових та швидкісно-силових якостей, на 

які слід зосереджувати увагу у силових видaх спорту на етапі максимального 

вдосконалення індивідуальних можливостей. Тому у даному дослідженні 

намагаємося розглянути ці характеристики в контексті висококваліфікованих 

пауерліфтерок. 

Отже, необхідність цього дослідження обумовлена обмеженою кількістю 

наявних даних у цій галузі спорту щодо розробки ефективної системи підготовки 

спортсменів високої кваліфікації та контролю за їхньою фізичною 

підготовленістю через отримання інформаційних показників. 
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Об’єкт дослідження – тренувальний процес спортсменів, які 

спеціалізуються на пауерліфтингу та мають високу кваліфікацію. 

Предмет дослідження – показники рівня розвитку силових та швидкісно-

силових якостей висококваліфікованих пауерліфтерок та оптимальні обсяги 

тренувальних навантажень протягом річного циклу підготовки. 

Мета дослідження – дослідження показників, які характеризують рівень 

розвитку силових та швидкісно-силових якостей висококваліфікованих 

пауерліфтерок, та визначення оптимальних обсягів тренувальних навантажень 

протягом річного циклу підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Оцінити показники розвитку силових та швидкісно-силових якостей у 

пауерліфтерок під час етапу максимальної реалізації їхніх індивідуальних 

потенціалів. 

2. Представити обґрунтування для оптимального співвідношення різних 

обсягів тренувальних навантажень різної спрямованості протягом річного циклу 

підготовки висококваліфікованих пауерліфтерок. 

3. Провести експериментальну перевірку впливу запропонованих обсягів 

тренувальних навантажень на фізичну підготовленість спортсменів високої 

кваліфікації, які спеціалізуються у пауерліфтингу, протягом року. 

Методи дослідження. У дослідженні використовувалися наступні методи: 

1. Методи теоретичного аналізу, синтезу і узагальнення інформації, які 

дозволили систематизувати та аналізувати наявні теоретичні знання. 

2. Методи аналізу програмно-нормативної і звітної документації, для 

вивчення та оцінки діючих програм та нормативів у пауерліфтингу. 

3. Методи анкетування, опитування та бесіди були використані для збору 

додаткової інформації від пауерліфтерок та тренерів. 

4. Методи педагогічного спостереження були важливі для відстеження 

тренувального процесу та аналізу техніки виконання вправ. 

5. Методи тестування були використані для вимірювання фізичних 

показників спортсменів. 
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6. Методи математичної статистики були використані для обробки та аналізу 

отриманих даних і встановлення статистичних зв'язків. 

Практичне значення одержаних результатів. Результати дослідження були 

впровадженні в практику навчально-тренувального процесу: федерації 

пауерліфтингу Хмельницької області; спортивного клубу з пауерліфтингу 

«ТИТАН » м. Кам'янця-Подільського. 

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 2023 року, м. Кам'янець-Подільський. 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи висвітлені в одній науковій статті. 

Структура дипломної  роботи. Магістерська робота складається зі вступу, 

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

60 сторінок. Робота містить 3 таблиці та 2 рисунки. Список літературних джерел 

складає 50 найменувань. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Спеціалізація і специфіка підготовки пауерліфтерок високої кваліфікації 

справді відрізняється від багатьох інших видів спорту. В пауерліфтингу, де 

головними вправами є присідання зі штангою на спині, жим штанги лежачи на 

горизонтальній лаві та тяга штанги, силова підготовка має вирішальне значення. 

Проте, дійсно, немає єдиної думки щодо того, у яких пропорціях потрібно 

виконувати різні види тренувальних навантажень на різних етапах підготовки. 

Справа в тому, що оптимальні пропорції та види навантажень можуть 

варіюватися в залежності від індивідуальних особливостей кожного спортсмена, 

його мети та обраної стратегії підготовки. Також, важливо враховувати фізичний 

стан і рівень підготовленості на конкретний момент часу. Тому розробка 

індивідуальних тренувальних програм для пауерліфтерок є важливою частиною 

тренерської роботи. 

Для досягнення максимальних результатів в пауерліфтингу, тренери і 

спортсмени повинні постійно аналізувати та вдосконалювати свої методи 

підготовки, враховуючи як наукові дослідження, так і власний досвід. Тільки так 

можна знайти оптимальний баланс між силовою та швидкісно-силовою 

підготовкою і досягти максимальних результатів в цьому виді спорту. 

2. Використання педагогічних тестів для виявлення та контролю 

оптимальних параметрів рівня розвитку силових та швидкісно-силових якостей у 

спортсменів високої кваліфікації, які займаються пауерліфтингом, є важливим 

аспектом тренувального процесу. Ці тести допомагають тренерам та спортсменам 

зрозуміти, наскільки добре розвинуті необхідні фізичні якості і де потрібно 

покращення. Вони створюють можливість точного контролю над процесом 

підготовки та підбором індивідуальних програм для кожного спортсмена. 

Показники, які ви навели, відображають рівень розвитку різних фізичних 

якостей, які важливі для пауерліфтерок. Вони включають в себе вимірювання 

сили, швидкості, витривалості, координації і техніки. Такий підхід дозволяє 
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спортсменам та їх тренерам краще розуміти, де слабкі місця та на яких аспектах 

треба працювати для покращення результатів в пауерліфтингу. 

3. Було розроблено оптимальні співвідношення обсягів тренувальних 

навантажень різного спрямування протягом річного циклу підготовки для 

висококваліфікованих пауерліфтерок на трьох основних етапах: підготовчому, 

змагальному і перехідному. У підготовчому періоді спортсмени виконують 60% 

основних і 40% допоміжних засобів. У змагальному періоді це співвідношення 

змінюється на 70% основних і 30% допоміжних засобів, тоді як у перехідному 

періоді вони розподіляють навантаження рівномірно між основними і 

допоміжними засобами – по 50%. 

4. Під час впровадження запропонованих обсягів тренувальних навантажень 

протягом річного циклу підготовки висококваліфікованими пауерліфтерами 

спостерігається покращення та зростання їх результатів у змагальних вправах, що 

відображається в успішних виступах на престижних змаганнях. 
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