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ОРГАНІЗАЦІЙНО-МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ ПАУЕРЛІФТЕРІВ-ПОЧАТКІВЦІВ. 

 

На сучасному етапі становлення і розвитку спорту серед учнівської та 

студентської молоді нашої країни дедалі більшої популярності набуває 

відносно новий силовий вид спорту пауерліфтинг. Аналізуючи протоколи 

міжнародних змагань з пауерліфтингу, сучасні науковці констатують, що 

середні вікові показники учасників та призерів змагань останнім часом суттєво 

знизилися. 

Масове залучення молодого покоління до занять пауерліфтингом 

зумовлено тим, що при нескладній техніці виконання змагальних вправ і 

варіативності засобів та методів тренувань, даний вид силового триборства 

сприяє зміцненню здоров’я, зростанню обсягу м’язової маси та рівня фізичної 

підготовленості спортсменів. 

У всіх видах спорту, зокрема силового спрямування, основи фізичної 

підготовленості, що становлять основу для досягнення і покращення 

спортивних результатів спортсменів, закладаються на етапі початкової 

підготовки. Зростання кількості спортсменів та поціновувачів пауерліфтингу, 

зміни умов змагальної діяльності та покращення спортивного екіпірування й 

обладнання детермінують збільшення конкуренції і зростання вимог до рівня 

фізичної підготовленості сучасних спортсменів-пауерліфтерів. 

Усе вищезазначене, а також недостатнє висвітлення особливостей 

організації та методики фізичної підготовки у пауерліфтингу на етапі 

початкової підготовки в сучасних наукових публікаціях зумовили актуальність 

наших наукових пошуків. 

У статті проаналізовано особливості організації та методики фізичної 

підготовки спортсменів у пауерліфтингу. Розглянуто структуру фізичної 

підготовки пауерліфтерів на початковому етапі тренувань та основні засоби і 

методи, що використовуються у процесі її реалізації у межах навчально-

тренувального процесу. 

Ключові слова: пауерліфтинг, фізична підготовка, організація, 

тренування, фізичні якості, етап початкової підготовки, методи, спортсмени. 
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ORGANIZATIONAL AND METHODOLOGICAL ASPECTS OF 

PHYSICAL TRAINING OF BEGINNER POWERLIFTERS 

 

At the current stage of sports formation and development among 

schoolchildren and students of our country, a relatively new strength sport, 

powerlifting, is gaining more and more popularity. Analyzing the protocols of 

international powerlifting competitions, modern scientists state that the average age 

of competitions’ participants and prize-winners has decreased significantly recently. 

The young generation mass involvement in powerlifting classes is due to the 

fact that with the simple technique of performing competitive exercises and the 

variability of training tools and methods, this triathlon type contributes to 

strengthening health, increasing the amount of muscle mass and the athletes’ physical 

fitness level. 

In all sports types, in particular strength training, the physical fitness basics, 

which form the basis for achieving and improving the athletes’ sports results, are laid 

at the initial training stage. The increase in the number of athletes and connoisseurs of 

powerlifting, changes in the competitive activity conditions and the sports equipment 

improvement determine the increase in competition and the increase in requirements 

for the physical fitness level of modern athletes-powerlifters. 

All of the above, as well as insufficient coverage of the organization 

peculiarities and physical training methods in powerlifting at the initial training stage 

in modern scientific publications, determined the relevance of our scientific research. 

The article analyzes the organization peculiarities and athletes’ physical 

training methods in powerlifting. The powerlifters’ physical training structure at the 

initial training stage and the main means and methods used in its implementation 

process within the educational and training process are considered. 

Key words: powerlifting, physical training, organization, training, physical 

qualities, stage of initial training, methods, athletes. 

 

Постановка проблеми. Сучасний період розвитку фізичної культури і 

спорту характеризується значними змінами, що відбуваються у системі 

підготовки спортсменів. Ці зміни, здебільшого, мають теоретичне, методичне 

та організаційне спрямування і, в свою чергу, детермінують покращення 

результатів та підвищення спортивних досягнень у різних видах спорту [1, с. 3]. 

Останнім часом в Україні дедалі більшої популярності серед молоді 

набувають силові види спорту, зокрема, відносно новий різновид силового 

триборства − пауерліфтинг [2; 3]. Зростання кількості прихильників 

пауерліфтингу зумовлено тим, що заняття силовим триборством позитивно 

впливають на фізичний розвиток, стан здоров’я і розвиток силових якостей, 

зміцнюють опорно-руховий апарат та сприяють збільшенню м’язової маси 

спортсменів. 
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У кожному виді спорту підґрунтя підготовленості для подальшого 

вдосконалення спортивної майстерності спортсменів формується на етапі 

початкової підготовки. Збільшення кількості прихильників тренувань з 

пауерліфтингу, ускладнення умов змагальної діяльності та покращення 

спортивного екіпірування й обладнання зумовлюють зростання конкуренції, а 

отже, і вимог до рівня фізичної підготовленості сучасних спортсменів-

пауерліфтерів. Такі обставини викликають нагальну потребу більш детального 

дослідження особливостей організації та методики фізичної підготовки 

пауерліфтерів-початківців. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Змагальна діяльність та 

специфіка тренувань у пауерліфтингу потребують належної підготовленості 

спортсменів. Зважаючи на це, науковці приділяють значну увагу 

організаційним та методичним аспектам побудови навчально-тренувального 

процесу пауерліфтерів. Особливостям фізичної підготовки пауерліфтерів різних 

кваліфікацій та вікових груп присвячено наукові пошуки І. В. Мички, 

А. І. Стеценка, Ю. М. Полулященка, О. М. Бичкова, М. В. Баранніка, 

Є. С. Джим, В. Б. Худякової та ін..[4; 5; 6; 7]. Методичні основи технічної 

підготовки спортсменів у пауерліфтингу розглянуто у дослідженнях 

В. Г. Саєнка, Б. І. Шейка та ін.. [8; 9]. А. І. Соболенко досліджував вплив занять 

пауерліфтингом на розвиток фізичних якостей студентів [10]. Однак, 

незважаючи на значну кількість наукових праць, організаційно-методичні 

аспекти фізичної підготовки пауерліфтерів на етапі початкової підготовки 

висвітлені недостатньо. 

Мета статті − проаналізувати та теоретично обґрунтувати основні 

аспекти організації та методики фізичної підготовки спортсменів у 

пауерліфтингу на етапі початкової підготовки. 

Виклад основного матеріалу дослідження. У загальному розумінні 

дефініція «підготовка» визначається як дія, спрямована на забезпечення 

здійснення чого-небудь шляхом цілеспрямованої заздалегідь виконаної певної 

роботи [11, с. 952]. Розглядаючи термін «підготовка» у контексті навчально-

тренувального процесу, науковці інтерпретують спортивну підготовку як 

складний педагогічний процес, що передбачає використання сукупності 

теоретичних знань, засобів методів та умов, зорієнтованих на досягнення 

необхідного рівня розвитку спортсмена, що зумовлює готовність до успішної 

тренувальної і змагальної діяльності [12, с 36; 13, с. 40]. 

Поєднуючи у собі окремі, взаємопов’язані між собою аспекти, система 

спортивної підготовки у пауерліфтингу являє собою сукупність компонентів, 

серед яких науковці виділяють теоретичну, фізичну, технічну, тактичну, 

психологічну та інтегральну складові [14; 15; 16, с. 299; 17]. 

Основною метою системи спортивної підготовки пауерліфтерів є 

досягнення необхідного рівня різнобічної спортивної підготовленості 

спортсмена. Таким чином, спортивна підготовленість розуміється як результат 

спортивної підготовки, що забезпечує ефективність його тренувальної та 

змагальної діяльності. 

Згідно з визначенням, наведеним у Законі України «Про фізичну 

культуру і спорт», «фізична підготовка» є «складовою фізичного виховання 

різних груп населення, що полягає у формуванні рухових умінь та навичок 



особистості, розвитку її фізичних якостей та здібностей відповідно до 

специфіки виконуваної діяльності» [18]. 

Фахівці у галузі теорії й методики спорту трактують дефініцію «фізична 

підготовка спортсменів» як «спеціально організований педагогічний процес, 

зорієнтований на розвиток фізичних кондицій, оптимізацію функціональних 

можливостей організму та зміцнення опорно-рухового апарату спортсмена». 

Автори стверджують, що саме реалізація фізичного компоненту створює 

основу задля вдосконалення інших складових спортивної підготовки [12; 13, с. 

59]. У такому контексті фізична підготовленість розуміється як визначений, 

запланований результат реалізації фізичної підготовки, що забезпечує 

ефективність тренувальної та змагальної діяльності спортсмена. 

За своєю сутністю пауерліфтинг являє собою вид силового триборства, 

програма змагань якого передбачає виконання трьох вправ − присідання зі 

штангою, жиму лежачі та тяги. Таким чином, зміст та завдання спортивної 

підготовки пауерліфтерів детерміновано специфікою змагальної діяльності. 

До завдань, що вирішуються у процесі реалізації фізичної підготовки 

пауерліфтерів-початківців науковцями віднесено [7; 19; 20]: 

- забезпечення гармонійного фізичного розвитку спортсменів; 

- покращення рівня працездатності пауерліфтерів; 

- підвищення можливостей функціональних систем організму 

спортсменів; 

- зміцнення фізичного та психічного здоров’я пауерліфтерів-початківців; 

- розвиток спеціальних фізичних якостей пауерліфтерів, що 

безпосередньо впливають на успішність спортивної діяльності; 

- виховання морально-вольових якостей спортсменів. 

У теорії й практиці спорту розрізняють загальну та спеціальну фізичну 

підготовку, і, відповідно, підготовленість спортсмена. На початковому етапі 

підготовки у пауерліфтингу важливого значення набуває реалізація загальної 

фізичної підготовки, частка якої по відношенню до спеціальної фізичної 

підготовки у навчально-тренувальному процесі на даному етапі становить 

близько 70 % [5, с. 45]. 

Основними завданнями загальної фізичної підготовки на зазначеному 

етапі є покращення здоров’я та всебічний розвиток організму пауерліфтера. 

Вирішення зазначених завдань передбачає здійснення цілеспрямованого впливу 

на органи та системи організму, м’язовий, зв’язково-суглобовий і опорно-

руховий апарат та фізичні якості спортсмена, що безпосередньо або 

опосередковано забезпечують ефективність його тренувальної і змагальної 

діяльності. Відповідно до завдань здійснюється підбір засобів і методів 

тренування у межах кожного мікроциклу, що триває у пауерліфтингу не більше 

7 днів [21, с. 21]. 

За даними наукових досліджень, оптимальна кількість тренувань на 

початковому етапі підготовки становить 3-4 рази на тиждень, причому 

тривалість кожного тренування не повинна перевищувати 120 хв [5, с. 45; 22, с. 

56]. 

Серед особливостей підбору засобів і методів даного етапу слід 

відзначити значну варіативність [16]. Водночас, фахівці у галузі теорії й 

практики спорту наголошують на складності досягнення такої варіативності 



при кількості тренувань три рази на тиждень [19; 23]. На думку науковців, до 

змісту навчально-тренувальних занять пауерліфтерів-початківців доцільно 

включати засоби акробатики, гімнастики, легкої атлетики, спортивних ігор та 

ін.. [5, с. 46], що зумовлює широке використання ігрового методу [22, с. 56]. 

Завданнями спеціальної фізичної підготовки на початковому етапі 

тренувань визначено розвиток фізичних якостей та підвищення 

функціональних можливостей організму пауерліфтерів. За твердженням 

фахівців теорії й практики спорту, силові якості є провідними фізичними 

якостями, що забезпечують ефективність спортивної діяльності у 

пауерліфтингу [7, с. 12]. Таким чином, результати аналізу науково-методичної 

літератури дозволяють констатувати спрямованість переважної більшості 

методичних рекомендацій зі спеціальної фізичної підготовки пауерліфтерів на 

розвиток сили. 

До засобів, що використовуються у підготовчому періоді етапу 

початкової підготовки доцільно віднести вправи з обтяженням вагою власного 

тіла та вправи з мінімальним обтяженням (гантелі, гриф штанги тощо), 

причому, задля підвищення ефективності розвитку силових якостей спортсмена 

слід виконувати близько 6-8 повторень вправи за один підхід. Збільшення 

кількості повторень у межах одного підходу сприятиме швидкому 

нарощуванню м’язової маси [10, с. 48; 24, с. 21]. Більш конкретно 

спрямованість впливу окремих засобів у пауерліфтингу визначають за 

величиною обтяження, швидкістю виконання окремих рухів, темпом, 

тривалістю періодів відпочинку між підходами тощо [10, с. 47]. 

За рекомендаціями фахівців, задля підвищення ефективності підготовки 

спортсменів до комплексу засобів спеціальної фізичної підготовки 

пауерліфтерів-початківців необхідно включати змагальні вправи з 

пауерліфтингу [5; 10, с. 47; 24; 25]. Зазначимо, що відмінною особливістю 

періоду початкової підготовки є використання кожної зі змагальних вправ не 

більше двох раз у межах одного мікроциклу. Таким чином, до змісту кожного 

тренувального заняття доцільно включати дві змагальні вправи, що чергуються 

впродовж тижня [21, с. 20]. 

Висновки. Сучасні фахівці теорії й практики спорту дотримуються 

думки, що саме фізична підготовка створює оптимальні умови для 

вдосконалення інших складових спортивної підготовки пауерліфтерів на 

початку тренувань. Таким чином, результати дослідження науково-методичної 

літератури дозволяють стверджувати, що фізична підготовка відіграє провідну 

роль у системі спортивної підготовки пауерліфтерів-початківців. 

У системі спортивної підготовки фізична підготовка являє собою важливу 

складову, до структури якої входять загальна, спеціальна та допоміжна фізична 

підготовка. У контексті нашого дослідження фізична підготовка розуміється як 

педагогічний процес цілеспрямованого впливу на функціональні системи 

організму та рухові якості пауерліфтерів з метою забезпечення високого рівня 

підготовленості до умов тренувальної та змагальної діяльності. У такому 

контексті фізична підготовленість розуміється як визначений, запланований 

результат реалізації фізичної підготовки, що забезпечує ефективність 

тренувальної та змагальної діяльності спортсмена. 



За твердженням фахівців теорії й практики спорту, силові якості є 

провідними фізичними якостями, які забезпечують ефективність спортивної 

діяльності у пауерліфтингу. Отже, можемо констатувати пріоритетну 

спрямованість сучасних підходів реалізації фізичної підготовки пауерліфтерів-

початківців на розвиток силових і швидкісно-силових здібностей, покращення 

фізичного здоров’я та функціонального стану організму спортсменів. 

До змістовного наповнення тренувань окрім змагальних вправ доцільно 

включати засоби акробатики, гімнастики, легкої атлетики та спортивних ігор. 

Перспективи наших подальших наукових пошуків будуть лежати у 

площині систематизації організаційно-методичних аспектів фізичної підготовки 

пауерліфтерів-початківців та експериментальної перевірки обраної методики у 

межах навчально-тренувального процесу секції з пауерліфтингу. 
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