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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ПАУЕРЛІФТИНГОМ НА ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК СТУДЕНТІВ 

 
Аннотация. В статье проанализирована структура двигательных 

навыков и учений, а также их влияние на учебно-тренировочную 
деятельность студентов. Определены основные группы тренировочных 
средств и методов, обеспечивающих успешное решение задач по 
совершенствованию уровня мастерства в пауэрлифтинге. 

Ключевые слова: гармоническое развитие, здоровый образ жизни, 
тренировочный процесс, пауэрлифтинг, силовые виды спорта. 

 
Sobolenko Andrey 

(Kyiv, Ukraine) 
 

AnnotationThe essence of the concept «special knowledge in powerlifting» 
is studied in the article; the structure of moving skills and abilities and their influence 
on educational-training activity of students are analysed. Іdentifies the main groups 
of training means and methods for ensuring the successful solution of tasks on 
improvement of athletes in powerlifting. 

Keywords: harmonious development, healthy way of life, training process, 
powerlifting, power sports. 

 
Постановка проблеми. На сьогоднійшній день в теорії та практиці 

фізичного виховання досить гостро стоїть проблема вдосконалення фізичної 
підготовленості студентської молоді. Одним із варіантів вирішення цієї 
проблеми є винесення на перші позиції в системі фізичного виховання і спорту 
покращення фізичного розвитку підростаючого покоління, обумовлене в 
останні роки вираженою невідповідністю між рівнем фізичної підготовленості 
молоді і постійно зростаючим рівнем вимог до неї.  

Пауерліфтинг в силу своєї доступності є одним з ефективних засобів 
розвитку фізичних якостей і зміцнення здоров‘я молоді. Однак науково-
методичне забезпечення навчально-тренувального процесу знаходиться на 
стадії розробки, але обґрунтована структура і взаємозв‘язок між фізичними 
якостями, які забезпечують результативність змагальної діяльності доведена.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Для досягнення значного 

покращення фізичних і функціональних показників у молоді можливе на основі 
використання засобів фізичної культури і спорту (зокрема, пауерліфтингу). 
Серед досліджень вчених зміцнення здоров‘я студентів засобами 
пауерліфтингу заслуговують на увагу роботи вітчизняних (І.М. Манько, 2009; 
М.Ю. Мінов, 2010; А.В. Горбунов, 2012; Є.В. Курмаєва, 2013 та ін.) та 
зарубіжних вчених (E. Trinkaus, M.L. Rhoads, 1999; F. Rossouw, P.E. Krüger,  
J. Rossouw, 2000; J.W.L. Keogh, P.A. Hume, S.N. Pearson, P. Mellow, 2007;  
A.M. Jensen, 2010; B.D. Hale, A.D. Roth, R.E. DeLong, M.S. Briggs, 2010;  
F.M. Kozub, T.A. Brusseau, 2012; C. Lewis, 2015). Науковці у своїх дослідженнях 
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розкривають питання, спрямовані на реалізацію розвивальних, оздоровчих, 
пізнавальних, навчальних та виховних завдань студентів.  

Метою статті є теоретичне обґрунтування необхідності формування 

спеціальних знань з пауерліфтингу студентів вищих навчальних закладів у 
позааудиторній роботі. 

Виклад основного матеріалу. В останнє десятиліття бурхливими 

темпами розвивається такий напрямок силової спрямованості, як пауерліфтинг 
(силове триборство) і придбав колосальну популярність. Силові здібності 
мають важливе значення в соціальному житті студента, в його майбутній 
професійній діяльності. Силове тренування в даний час є однією з важливих 
складових для повноцінної підготовки майбутніх спеціалістів, не тільки 
пов‘язаних з безпосереднім проявом різних видів силових здібностей, а й з 
опосередкованою роллю силових якостей в циклічних і складно 
координаційних видах діяльності [6].  

Популярність пауерліфтингу пояснюється простотою, доступністю цього 
виду спорту, швидким зростанням результатів і благотворним впливом на 
здоров'я студента. Заняття пауерліфтингом сприяють збільшенню м'язової 
сили, зміцнюють зв'язки і суглоби, допомагають виробити витривалість, 
гнучкість і інші корисні якості, виховують волю, впевненість у своїх силах, 
підвищують працездатність всього організму [2]. 

Вагомим чинником, що впливає на зацікавленність студентів до занять з 
пауерліфтингу являється сам тренер, який за допомогою знань про 
особливості організму студентів, приймаючи за основу закони спортивного 
вдосконалення та враховуючи індивідуальні темпи розвитку, вдосконалює 
здібності студентів із метою реалізації їх таланту, а також використовує 
специфічні методи та інструменти управління навчально-тренувальним 
процесом [4].  

Активність студентів залежить від організаційних форм проведення 
навчальних занять тренером, його методики формування спеціальних умінь і 
навичок з пауерліфтингу. Якщо на заняттях присутні елементи змагань, 
різноманітність вправ, комплектація групи рівними за силою студентами, у 
такому разі ефективність навчально-тренувального процесу підвищується. 
Активність тих, хто займається, під час навчальних занять пов‘язана з 
розумінням соціальної сутності спорту, його значення, як засобу зміцнення 
здоров‘я, гармонійного та духовного розвитку [3]. 

Сила, яку здатна виявити людина у довільному русі, буде залежати як 
від зовнішніх факторів (величина опору, довжина важелів, погодно-кліматичні 
умови, добова і річна періодика), так і від внутрішніх факторів (структура 
м‘язів, м‘язова маса, внутрішньо м‘язова координація, міжм‘язова координація, 
реактивність м‘язів, потужність енергоджерела) [1].  

Тренування будь-якої спрямованості супроводжується регуляторними, 
структурними метаболічними перебудовами, але ступінь вираженості цих 
адаптаційних змін залежить від величини застосовування обтяження, від 
режиму та швидкості м'язового скорочення, від тривалості тренування та 
індивідуальної композиції м'язової тканини, що знаходить відображення у 
виборі методів розвитку окремих силових здібностей. За своїм характером всі 
вправи, що сприяють розвитку сили, поділяються на основні групи: загального, 
регіонального і локального впливу на м'язові масиви [2]. 
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До вправ загального впливу належать ті, при виконанні яких у роботі 
беруть участь не менше 2 / 3 загального обсягу м'язів, регіонального - від 1 / 3 
до 2 / 3, локального - менше 1 / 3 всіх м'язів. Спрямованість впливів силових 
вправ в основному визначається: видом і характером вправ; величиною 
обтяження або опору; кількістю повторення вправ; швидкістю виконання 
долають чи поступаються рухів; темпом виконання вправ; характером і 
тривалістю інтервалів відпочинку між підходами.  

Студентам найефективніше займатися пауерліфтингом 3 рази на 
тиждень, тривалястю 1 год. 30 хв.. При використанні цієї методики тренувань 
вправи повинні розподілятися таким чином: понеділок – присідання, жим; 
середа – жим, тяга; п‘ятниця – присідання, жим. Техніка виконання вправи, 
зрештою, є головним чинником, що підсумовує всебічну підготовку - фізичну, 
психологічну, теоретичну [1]. 

Присідання потрібно виконувати два рази на тиждень, щоб була 
можливість на початку тижня виконувати присідання зі штангою інтенсивні з 2х 
– 3х разовими повтореннями, а в кінці тижня об'ємні з повтореннями від 4 до 6 
разів, або навпаки. Для присідання характерна велика й тривала м'язова 
напруга з затримкою дихання й натуженням. Присідання складається з 
чотирьох послідовно виконуваних і пов'язаних між собою частин: старт; пiдсiд; 
вставання; фіксація [2]. 

Жим лежачи потрібно виконувати на кожному тренуванні, тому що м'язи 
рук і верхнього плечового пояса встигають відновитися. Студент повинен 
виконати жим штанги від грудей у положенні лежачи. Окрім рук, решта всіх 
частин тіла спортсмена в момент жиму мають бути нерухомі, при цьому 
голова, плечі й сідничні м'язи торкаються лавки. Жим складається з чотирьох 
взаємопов'язаних і послідовно виконуваних частин: - старт; - опускання штанги 
до торкання грудей; - жим штанги від грудей; - фіксація. 

Силова вправа, при виконанні якої, відповідно до правил, штанга одним 
безперервним рухом має бути піднята з помосту до повного випрямляння ніг і 
тулуба називається тягою. Технічна складність виконання тяги й основна 
структурна відмінність її від жиму й присідання полягає в тому, що відсутній 
поступливий режим роботи, й атлету необхідно відразу ж включити 
максимальний силовий потенціал. Тяга складається з трьох взаємозв'язаних і 
послідовно виконуваних частин: старт; підйом штанги; фіксація [3]. 

Процес навчання можна розділити на три етапа: первинне засвоєння 
основ техніки при постійному обтяженнi; оволодіння основами техніки при 
різних обтяженнях; використання ідеомоторного тренування - тобто уявне 
представлення виконуваної вправи (на цьому етапі розвиток фізичних якостей 
і вивчення техніки повинні йти паралельно); удосконалення технічної 
майстерності до рівня, що дозволяє максимально реалізувати силовий 
потенціал в умовах змагань (на цьому етапі вдосконалення техніки 
поєднується з розвитком спеціальних фізичних якостей, а також з 
психологічною, тактичною й теоретичною підготовкою). 

Екіпіровка пауерліфтера - це дуже істотне питання, тому що без 
відповідного сучасному рівню спорядження неможливо показувати високі 
результати. В практиці використовуються: - бинти для колінних суглобів; - 
комбінезон для присідань; - спеціальне взуття; - майка для жиму лежачи [5].  
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Наводимо зразковий комплекс для початківців (3 заняття на тиждень). 
Спочатку наведено кількість повторень, а потім - кількість підходів: 

Тренування 1 
1. Віджимання в упорі лежачі 10-12/1-3.  
2. Стоячі почергове згинання рук з гантелями в ліктьових суглобах 

1012/13.  
3. Лежачі підйом тулуба 12/1-3.  
4. Стоячі, руки з гантеллю за головою, нахили тулуба вперед 12-15/1-3.  
5. Лежачі на горизонтальній лаві жим гантелей 10-12/1-3.  
6. Присідання зі гантеллю за головою 10-12/1-3  
7. Сидячі вертикальна тяга рукояті блокового тренажера до грудей 10-

12/1-3.  
8. Сидячі, спираючись передпліччями об стегна, згинання рук з 

гантелями в зап'ястях 10-12/1-3.  
9. Стоячі з гантеллю в руці підйом на носки 12-15/1-3.  
Тренування 2  
1. Лежачі на горизонтальній лаві жим штанги 8-10/3-5.  
2. Присідання зі штангою 8-10/3-5.  
3. Сидячі жим гантелей 8-10/3-5.  
4. Станова тяга 8-10/3-5. 
5. У висі підтягання середнім хватом 8-10/4-5.  
6. У висі підйом ніг 12/4. 
Тренування 3  
1. Лежачі на горизонтальній лаві жим штанги вузьким хватом 10-6/4-6.  
2. Лежачі на горзонтальной лаві розведення рук з гантелями 10-8/4-5.  
3. Стоячі в нахилі тяга штанги до грудей 10-8/4-5.  
4. Присідання зі штангою в руках 8/4-6.  
5. Стоячі розведення рук з гантелями до гори 10-8/4-5.  
6. Сидячі, спираючись передпліччями, згинання рук у зап'ястях 12-15/4.  
7. Лежачі підйом тулуба з поворотом 12/4 [4]. 
Від тижня до тижня потрібно збільшувати кількість підходів, відповідно 

вiд адаптації організму до навантаження. Практика показує, що на 
початковому етапі при кількості повторень 6-8 за підхід найефективніше 
розвиваються силові якості, а при 8-12 повтореннях - нарощується м'язова 
маса. Підкреслимо, що це тільки на початковому етапі, надалі, зі зростанням 
майстерності, це співвідношення змінюється залежно від індивідуальних 
особливостей. 

Висновки. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що технічна 

підготовка є основою досягнення високого результату в пауерліфтингу. Для 
сприятливого впливу занять на організм юнаків потрібно дотримуватись 
загальних принципів тренування, рекомендацій сучасної науки, всебічного 
розвитку, поступового збільшення тренувального навантаження та урахування 
індивідуальних особливостей. Не потрібно ставити цілі студентам, які 
перевищують іх морфологічні та функціональні можливості організму. Для 
побудови тренувального процесу студентам потрібно дотримуватись науково 
обгрутованих принципів і методів силового тренування. 

Основними методами в силовому тренуванні визнані – методи 
повторних та максимальних зусиль. На підставі вищевикладеного 
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сформульовані деякі умови, які визначають особливість занять і ефективну їх 
організацію:  

1) прагнення до граничного стомлення м‘язового апарату на кожному 
занятті впливає на збільшення інтенсивності метаболічних процесів, в першу 
чергу білкового синтезу, що визначає зростання м‘язової маси;  

2) в режимі виконання вправ в занятті та в їх серії важливо враховувати 
оптимальне поєднання роботи і відпочинку;  

3) в комплексі вправ необхідно включати вправи як на локальне 
навантаження м‘язів, так і вправи загального впливу, що залучають до роботи 
значну кількість м‘язових груп;  

4) вправи силової спрямованості обов‘язково повинні поєднуватися з 
вправами на розтягування тих же груп м‘язів і доповнюватися вправами на 
розслаблення, рухами на точність і спритність;  

5) при підборі вправ слід орієнтуватися на основні групи м‘язів, не 
захоплюючись локальним навантаженням будь-якого згинача або розгинача; 
потрібно раціоналізувати дихання; воно може забезпечуватися підбором 
зручних поз, а також спеціальних рухових завдань, виконання яких формує 
навички правильного, тобто технічного та економічного дихання, що сприяє 
підвищенню результативності вправи [1]. 
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