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ВСТУП 

 

Актуальність. Пауерліфтинг це досить молодий вид спорту, який зараз 

динамічно розвивається в Україні та світі. Займатися пауерліфтингом може 

будь-яка людина, яка не має протипоказань до фізичних навантажень. Можна 

сказати, що пауерліфтинг є одним із найбільш відкритих видів спорту. Важка 

атлетика, наприклад, не стала неймовірно популярним видом спорту, 

оскільки там складна програма вправ, яка потребує складної техніки 

виконання. Ще один «брат» силового триборства – бодібілдинг змагання теж 

не стали масово популярним, оскільки тут потрібно мати симетричне та 

пропорційне тіло та інші фізичні якості, які визначені на генному рівні і якщо 

не дано, то не дано. Починати займатись пауерліфтингом можна в будь-

якому віці, навіть будучи людиною у віці далеко за 30 років. 

При заняттях силовим триборством у спортсмена розвиваються та 

виробляються такі фізичні якості як: швидкість, сила, силова витривалість, 

гнучкість, зміцнюються зв’язки та суглоби.  

Відбувається виховання сили волі, стійкість нервової системи, 

розвивається завзятість, впевненість у своїх силах. Збільшується загальна 

працездатність організму спортсмена. Все це разом дозволяє зарахувати 

пауерліфтинг до одного з цінних засобів виховання різнобічно розвинених 

людей [5;8]. 

Але перш ніж приступати до занять, необхідно вирішити для себе, 

хочеш ти стати професійним спортсменом чи займатимешся винятково для 

себе, так би мовити, для душі. Залежно від відповіді слід будувати 

тренувальний процес, змінювати спосіб життя. Якщо ти обираєш спорт, то 

тебе чекає важкий шлях, робота з великими вагами, аскетичний образ життя 

та різні травми – без них у пауерліфтингу не обійтися. Тобто потрібно буде 

присвятити себе пауерліфтинг цілком і повністю. Якщо ж ти хочеш 

займатися для себе, то тут все буде дещо простіше. Такі заняття дозволять 

зміцнити м’язи і організм в цілому, забезпечать впевненість у власних силах, 
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хорошу фізичну підготовку, покращать тонус організму. Але незалежно від 

обраного варіанту потрібно знайти хорошого тренера, справжнього 

професіонала, який навчить правильної техніки, допоможе у складанні 

тренувального плану та графіка тренувань. 

Великою популярністю пауерліфтинг користується серед чоловіків та 

лише незначну частину становлять жінки, що не дає досить повно дослідити 

в жінок таку якість як сила. 

Недостатньо наявних матеріалів досліджень про характер звикання 

жіночого організму до фізичних навантажень цього виду спорту. Дані про 

фізичні резерви жіночого організму, що не мають відношення до спортивної 

діяльності, не можуть використовуватись для оцінки організму жінок, які 

займаються силовим триборством. 
 

Усі методики побудови тренувань базуються на знаннях та даних, що 

стосуються чоловічого організму. При побудові тренувального процесу, 

спиратися слід як на специфіку виду спорту, так й на вік спортсмена, і навіть 

на функціональні можливості організму [10]. Дівчатка протягом періоду 

статевого дозрівання вирізняються високим рівнем фізіологічної зрілості. 

Актуальність дослідження визначено відсутністю науково-

аргументованої методики силової підготовки дівчаток 13-14 років які 

займаються пауерліфтингом. 

На даний момент існує низка невирішених питань, що стосуються 

силової підготовки спортсменок: індивідуалізація підготовки спортсменок до 

змагань, регулювання фізичного стану. 

При моніторингу спеціалізованої літератури не було виявлено робіт, 

пов’язаних з організацією методики побудови збільшення силових 

показників у основі індивідуального підходу. 

Немає робіт, пов’язаних з описом структури, змістом даного підходу 

для силової підготовки спортсменок, так само відсутні дані педагогічних 

умов його реалізації. Усе це визначає актуальність аналізованої теми. 
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Мета дослідження ‒ вдосконалення методики підвищення 

ефективності тренувального процесу дівчат 13-14 років в пауерліфтингу на 

етапі початкової спеціалізації за допомогою застосування розробленого 

плану тренувань. 

Об’єкт дослідження ‒ тренувальний процес підготовки дівчат 13-14 

років в пауерліфтингу. 

Предмет дослідження ‒ методика силової підготовки дівчат 13-14 

років, що займаються пауерліфтингом. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати науково-методичну літературу пов’язану з силовою 

підготовкою дівчат, що займаються пауерліфтингом.  

2. Розробити методику силової підготовки дівчат 13-14 років. 

3. Обґрунтувати та експериментально перевірити розроблену методику 

силової підготовки дівчат 13-14 років, що займаються пауерліфтингом. 

Методи дослідження: 

1. Аналіз літературних джерел 

2. Контрольне тестування. 

3. Педагогічний експеримент 

4. Метод математичної статистики 

Практична значимість дані, отримані в результаті дослідження 

можуть бути застосовні тренерами для впровадження у навчально-

тренувальний процес з пауерліфтингу. Крім того, запропонована методика, 

розроблена щодо такого виду спорту, як пауерліфтинг, може бути адаптована 

до інших видів спорту. 

Структура і обсяг кваліфікаційної роботи другого (магістерського) 

рівня. Робота складається з вступу, трьох розділів в яких було розглянуто: 

загальну характеристику пауерліфтингу як виду спорту, гендерні 

характеристики дівчат, фізіологічні реакції жіночого організму на 

короткочасні фізичні навантаження, специфіку силових здібностей у 

пауерліфтингу, вивчення силової підготовки у атлетичних видах спорту та  
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методи розвитку силових здібностей, висновків, списку використаних 

джерел, додатків. Матеріали дослідження викладено на 79 сторінках 

друкованого тексту, містять 11 таблиці, 6 рисунків. Перелік використаних 

джерел містить 78 найменувань. 
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РОЗДІЛ 1.  

СТАН ДОСЛІДЖУВАНОЇ ТЕМИ 

 

1.1. Загальна характеристика пауерліфтингу як виду спорту 

Пауерліфтинг є силовим видом спорту, основне завдання якого є 

подолання опору максимально тяжкої для спортсмена ваги. Також 

пауерліфтинг має й іншу назву, таку як силове триборство. 

Основні дисципліни, що входять до пауерліфтингу:  

1. Присідання зі штангою на плечах;  

2. Жим штанги лежачи;  

3. Станова тяга.  

Сума ваги за кожною вправою та визначає кваліфікацію спортсмена. 

Всі три вправи в пауерліфтинг є базовими, так як при виконанні вправи в 

роботі беруть участь відразу кілька м’язів. 

Пауерліфтинг бере свій початок з важкої атлетики. Також регламент із 

проведення змагань перейшов із важкої атлетики. Відповідно до регламенту, 

кожна вправа (жим, присід, тяга) виконується у три підходи, у разі, якщо 

спортсмен не зумів виконати підхід із заявленою вагою, то спортсмен 

вибуває із змагань. Проте, в окремих випадках дозволяється спортсменам 

виступати за малі медалі у кожній окремій вправі. 

Крім триборства (жим, присід, тяга) проводяться й окремо змагання з 

кожного виду з триборства. 

Розглянемо основні вимоги до кожної вправи з пауерліфтингу: 

- кожна з трьох вправ виконується за командою судді, якщо підхід 

виконується раніше команди, то спроба не зараховується; 

- не допускається подвійне виконання підходу, тобто якщо вправу 

розпочато, то повернути штангу назад та розпочати виконання вправи наново 

заборонено. 
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Основні вимоги до присідання: 

- глибина в вправі присідання,   таз повинен опускається нижче 

колінного суглоба; 

- не допускається падіння штанги; 

- початок підходу виконується лише з дозволу судді; 

- ноги по ширині ставляться за бажанням самого спортсмена; 

- штанга має чітко фіксуватися на спині спортсмена. 

Основні вимоги до виконання жиму штанги: 

- жим штанги виконується в три команди судді, а саме:  

1. Старт, при даній команді спортсмен починає опускати штангу на 

груди; 

2. Прес, при даній команді спортсмен витискає штангу від себе в гору 

на прямі руки;  

3. Рек, при даній команді спортсмен повертає штангу на стойки; 

- не допускається падіння штанги;  

- виконання вправи без команд; 

- не допускається відрив сідниць, спини та голови від лави; 

- мавпячий хват заборонено. 

Основні вимоги до виконання станової тяги: 

Допускається два способи виконання тяги сумо і класичний, де кожен 

спортсмен на власний розсуд встановлюється на зручній йому ширині ніг. 

- заборонено використовувати лямки та підтримувати стегнами штангу; 

- плечі повинні зайти за площину грифа; 

- виконання тяги починається без команди судді, але штанга 

опускається на поміст тільки за командою судді. 

Виділяють такі вагові категорії в пауерліфтингу для чоловіків та жінок: 

Чоловіки Жінки 

Категорія Діапазон ваги Категорія Діапазон ваги 

53 кг. до 53.0 кг 43.0 кг до 43.0 кг 

59 кг. від 53.01 кг до 59.0 кг 47.0 кг від 43.01 кг до 47.0 кг 
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66 кг. від 59.01 кг до 66.0 кг 52.0 кг від 47.01 кг до 52.0 кг 

74 кг. від 66.01 кг до 74.0 кг 57.0 кг від 52.01 кг до 57.0 кг 

83 кг. від 74.01 кг до 83 кг 63.0 кг від 57.01 кг до 63.0 кг 

93 кг. від 83.01 кг до 93.0 кг 72.0 кг від 63.01 кг до 72.0 кг 

105 кг. від 93.01 кг до 105.0 кг 84.0 кг від 72.01 кг до 84.0 кг 

120 кг. від 105.01 кг до 120.0 кг 84 кг. від 84.01 кг та вище. 

120+кг. від 120.01 кг та вище.   

 

Розглянемо техніку виконання кожної вправи в пауерліфтингу більш 

детально. 

Присідання зі штангою: 

Змагання у пауерліфтингу (триборстві) починається саме з присідання 

зі штангою. Як мовилося раніше згідно з правилами змагань спортсмену 

дається три спроби на виконання вправи. 

В вправі присідання зі штангою спортсмену дозволяється 

використовувати: 

- пояс для присідань; 

- кистьові бинти (напульсники); 

- наколінники;  

При знятті штанги зі стійок спортсмен може обійтися як самотужки, 

так і скористатися допомогою. Спортсмен встає у вихідну позицію, ширину 

постанови ніг спортсмен обирає сам, штанга розташована на плечах атлета, 

кисті рук охоплюють гриф довкола. На малюнку 1. наочно показано, як 

знаходиться атлет у вихідній позиції. Кісті рук розташовуються на грифі в 

будь-якій точці на розсуд спортсмена. 

Щойно атлет займає правильну, нерухому позицію, суддя дає команду 

для початку присідання. Після сигналу судді спортсмен приступає до 

виконання вправи: згинає ноги в колінах з опусканням тулуба, так щоб 

сідниці були нище за наше коліно. 

Після присідання спортсмен має сам піднятися з повністю 

випрямленими ногами. Атлет повинен прийняти нерухоме становище після 
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виконання вправи. Наприкінці виконання вправи суддя дає сигнал, що можна 

встановити гриф на стійки. 

Також спортсмену дозволено вдатися до допомоги помічників, щоб 

поставити на місце штангу. 

У змаганні на помості дозволено перебувати від 2 до 5 страхуючих 

людей. 

 

 

Рисунок 1. Присідання зі штангою 

 

Техніка жиму штанги лежачи: 

У пауерліфтингу найпопулярніший вид у змаганнях – це жим штанги 

лежачі. Незалежно від виду спорту абсолютно кожний спортсмен для 

нарощування м’язової маси, спортивної витривалості тощо, у тренуваннях 

використовує жим штанги лежачи. Як мовилося раніше перша вправа в 

триборстві це присідання зі штангою на плечах, потім виконується жим 

штанги лежачі. 

Основні правила, яких дотримуються під час виконання жиму штанги 

лежачі: 
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- лава розташовується на помості передньої головною частиною 

паралельно або під кутом не більше 45 градусів щодо передньої сторони 

помосту; 

- атлет розташовується на лаві, притискаючись плечима, спиною, 

сідницями до лави. Ноги, стопа, не відривається від підлоги. кисті 

охоплюють гриф, який розташований на стійках, обов’язкові умови - це кисті 

рук мають бути розташовані замком на грифі. Це положення має зберігатися 

протягом усього підходу; 

- атлету можна використовувати для опори ніг блоки, що не 

перевищують 30 см. 

- обов’язковою умовою виконання жиму лежачи є знаходження 

страхуючих асистентів у кількості від 2 до 3 осіб. Атлет має право 

скористатися допомогою для виведення штанги до грудей; 

- відстань між руками на грифі, яка вимірюється між вказівними 

пальцями, не повинна перевищувати 81 см. Обидва вказівні пальці повинні 

бути всередині позначок 81 см, хват грифа допускається тільки прямий; 

- після зняття з стійок штанги до виконання підходу атлет чекає 

сигналу від судді «старт»; 

- після сигналу «старт» атлет опускає штангу на груди та чекає команду 

суді «прес» в нерухомому положенні. У середньому пауза займає 1 секунду. 

Після команди «прес» атлет випрямляє руки в ліктях та повертається у 

вихідне положення. 
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Рисунок 2. Жим штанги лежачі 

 

Техніка станової тяги: 

Станова тяга є останньою вправою у триборстві. Основні правила при 

виконанні тяги: 

- штанга розташовується лише на помості; 

- штанга береться двома руками, відривається від підлоги, не згинаючи 

рук, до випрямлення. 

- атлету дається лише одна спроба, де він має підняти максимально 

можливу вагу. 

Як і попередні дві вправи (присідання зі штангою на плечах та жим 

штанги лежачі) станова тяга використовується для розвитку сили та маси 

м’язів спини. Атлет розташовується на помості біля штанги, нахиляється 

вперед, згинаючи коліна. Атлет руками бере гриф і робить випрямлення 

спини та ніг, не згинаючи рук у ліктях. Основна вимога, яка застосовується 

при виконанні тяги – це заборонено вигинати та згинати спину, спина має 

бути лише у прямому положенні. Якщо атлет не тримає спину прямо, це 

може призвести до травм м’язів спини, появою грижі, так як у цій вправі 

велика загрузка на м’язи спини. 
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Рисунок 3. Станова тяга 

Для того, щоб виступати гідно у триборстві, кожен спортсмен активно 

та наполегливо займається своєю фізичною та психологічною підготовкою. 

Виконуючи будь-яку фізичну вправу в пауерліфтингу, людина вирішує 

певне рухове завдання: жим лежачи, присідання зі штангою на плечах і 

станова тяга. У багатьох випадках одне й теж завдання може бути вирішене 

кількома способами. Таким чином, йдеться про техніку руху. Техніка 

спортивних вправ - це найбільш раціональний та ефективний спосіб 

виконання вправи, що сприяє досягненню високого спортивного результату. 

Під технікою в пауерліфтинг ми розуміємо - сукупність специфічних рухових 

дій на тренуванні або в поєдинку. Техніка буває раціональною та 

ефективною. Надалі техніка є основою фундаментальної базової підготовки 

спортсмена і може безперервно удосконалюватись у процесі тренування. 

Різні способи вирішення однієї рухової задачі поєднуються смисловою 

спрямованістю. Ці рухи, об’єднані між собою загальної смислової цільової) 

спрямованістю фізичної вправи, називають операціями. 

 

1.2. Особливості жіночого пауерліфтингу 

На сучасному етапі розвитку спорту жінки все частіше беруть активну  
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участь у змаганнях найвищого рангу. Рівень жіночих рекордів безперервно 

зростає, і в багатьох видах спорту жінки скорочують розрив результатів з 

чоловіками. Жінки активно освоюють традиційно «чоловічі» види спорту: 

бокс, боротьбу, футбол, хокей, скелелазіння, важку атлетику, в тому числі й 

пауерліфтинг. Зростання участі жінок в спортивному русі, досягнення ними 

провідних позицій в спорті на національному та світовому рівнях викликають 

великий інтерес громадськості до розвитку жіночого спорту. 

1.2.1. Гендерні характеристики спортсменок 

Останніми роками у чоловіків і жінок спостерігається тенденція до 

зближення характеру, тілобудови, об’єму тренувального процесу та рівнів 

їхніх вищих досягнень. У цьому аспекті одним з менш вивчених і найбільш 

перспективних видів спорту є жіночий пауерліфтинг [7,9,12]. 

Максимальна орієнтація на індивідуальні особливості спортсменки, 

сувора відповідність функціональним можливостям запланованих 

тренувальних і змагальних навантажень, характер відпочинку, харчування, 

засобів відновлення приховують значні резерви підвищення ефективності 

спортивного тренування. 

Надзвичайно важливим для тренерів, та й для самих спортсменок, є 

вивчення чинників, що визначають працездатність спортсменок, біологічних 

особливостей жіночого організму, впливу спортивного тренування на 

організм жінки, змін фізичної та розумової працездатності спортсменок 

впродовж менструальних циклів. 

Не менш актуальною проблемою є розробка науково-методичних основ 

оптимізації тренувальних навантажень, що дозволяють досягати високих 

спортивних результатів без загрози для здоров’я жінки. Рекомендації з 

планування тренувального процесу спортсменок мають робитися на підставі 

даних про зміну функціональних можливостей жіночого організму впродовж 

властивих жінкам біологічних циклів [2,6,10,21,24]. 

Гендерний підхід, що розвивається останнім часом у науці, дозволяє з 

нової точки зору поглянути на особливості особистості, пов’язані з її статтю. 
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Під «гендером» мається на увазі соціальна або психологічна стать, яка 

формується в соціокультурному середовищі. Передумовою конструювання 

ґендеру є ґендерні стереотипи - уявлення про властивості та норми поведінки 

чоловіків і жінок. Ці норми поведінки поширюються на всі сфери 

життєдіяльності людини, у тому числі й на спорт. 

Існують види спорту, що репрезентують образи, які належать до 

стереотипів маскулінності (мужності, жорсткості, сили, проявів 

агресивності). До певної міри така характеристика стосується і 

пауерліфтингу. 

Впродовж тривалої еволюції людини суспільство часто змінювало своє 

ставлення до рухової активності жінки, так само, як і до її участі в інших 

сферах діяльності. Але на природу не можуть накладатися заборони, і у всі 

століття вона народжувала великих жінок, у тому числі таких, котрі 

відзначалися надзвичайними силовими здібностями. 

Суворе розмежування статевих ролей в суспільстві не давало жінці 

можливості «Розвити себе». Бурхливий сплеск фемінізму призвів до 

соціального вибуху, внаслідок чого жінка посіла рівне місце з чоловіками, у 

тому числі і в бажанні рухової активності. Результатом феміністичного руху 

кінця 1960-х і 1970-х років, в якому акцент робився на розширення жінками 

своїх прав на всіх рівнях, стало вражаюче поповнення лав талановитих 

жінок-спортсменок на спортивних майданчиках CUJA. Ще більше посилив 

розвиток жіночого спорту федеральний закон Титул IX (Зведення законів 

CLUA), підписаний Президентом Річардом Ніксоном у 1972 році, що 

гарантував рівні права дівчатам і жінкам у всіх галузях діяльності, 

включаючи заняття спортом [24,31]. 

Але чи дійсно тільки соціальна свобода дала бурхливий поштовх 

розвиткові жіночого спорту в останнє сторіччя? Адже в історії відомі значні 

досягнення (нерідко нарівні з чоловіками) фізично сильних жінок. Звідси 

правомірно виникає запитання: чи це були жінки, наділені чутливістю, 

підпорядковані і залежні, такі, що не виходять за рамки суто жіночих 
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професій та сім’ї? Якщо це все ж таки ті ідеальні «жіночні» жінки, то де ж 

шукати причини такої вираженої тяги їх жіночого єства до чоловічих 

проявів, як духовних (художник і скульптор), так і фізичних (підняття 

обтяження і боротьба)? Очевидно, що коріння такої двоїстості криється в 

біологічній суті людини, зокрема у її двостатевості. 

У природі немає ані ідеального чоловіка, ані ідеальної жінки. Кожна 

людина несе в собі поєднання жіночого і чоловічого начал. Сукупність цих 

складових у широкому сенсі створює безліч перехідних форм з 

переважанням одного із складових або рівного внеску обох у загальну 

сутність людини. В сучасному уявленні гармонійне поєднання двох 

складових називається андрогінією [1,3,8,12]. 

Відомі сексологи  на обґрунтованих науковими дослідженнями фактах 

підтверджують емпіричний висновок О. Вейнінгера про наявність у людській 

популяції як чоловікоподібних жінок, так і жінкоподібних чоловіків (як дві 

крайності в стандартному мисленні про статеву приналежність). Відхилення 

ж від усереднених величин тієї чи іншої ознаки в людині лежить в основі 

статевого диморфізму, який є головним виразом проблеми статі. Статевий 

диморфізм є відстань (розкид, або дисперсія) між прийнятою усередненою 

нормою і власною величиною індивіда. І чим більша ця відстань, тим більш 

мужньою є жінка або подібним до жінки є чоловік. Статевий диморфізм 

охоплює велика безліч соматичних і психічних властивостей людини, від 

фізіогноміки (риси обличчя), статури, виразності вторинних статевих ознак, 

будови і функцій внутрішніх систем організму до психологічних 

особливостей характеру та психосексуального розвитку [7,9,12]. 

Важливо й інше - звідки у спортсменок з’являються суто чоловічі риси: 

бажання лідерства, воля, напористість, агресивність, низька чутливість і 

емоційність? Як колись висловився О. Вейнінгер, «емансипація в жінці 

шукає її чоловіче начало». 

Нейроендокринологи, психіатри науково обґрунтували факти зміни 

статевої поведінки людини. Ще у внутріутробному стані під впливом 
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статевих гормонів у плоду відбувається статеве диференціювання мозку 

(СДМ). Порушення цього процесу у жінок-плодів викликає маскулінізацію 

(очоловічення) статевого центру, що у важких випадках веде до зміни надалі 

властивій жінці поведінки. Змінюються материнський інстинкт, 

статеворольова поведінка, сексуальна орієнтація і, що найважливіше, ступінь 

рухової активності. З’ясовано, що самці тварин вже з раннього віку більш 

рухливі, що пов’язано з внутріутробною дією статевих гормонів на головний 

мозок. Маскулінізація мозку жіночих плодів може виникати під впливом 

статевих гормонів, ззовні ‒ деяких ліків, стресу. Внутрішні зацпики 

«чоловічого» мозку в дитинстві можуть виявлятися у дівчинки в порушенні 

статеворольової поведінки (хлоп’ячі ігри: машинки, пістолети або лідерство 

в хлоп’ячій компанії), в старшому віці - у виборі найбільш чоловічих видів 

спорту (бокс, боротьба, важка атлетика, пауерліфтинг, футбол), а надалі - і 

більш чоловічих професій (льотчик, моряк, пожежник, геолог, хірург). У 

сексуальній сфері у таких жінок може знижуватися лібідо або навіть 

змінюватися статева орієнтація (гомосексуалізм) [33,36,38]. 

Іншим не менш важливим питанням є з’ясування причин такої високої 

патології репродуктивної системи у спортсменок. Так, В. Сологуб 

встановила, що при заняттях спортом у спортсменок у 6 разів частіше 

реєструється порушення менструальної функції. Причинами цього, на думку 

більшості дослідників, є багаторічні фізичні і психічні навантаження. З цим 

можна було б погодитися, оскільки відомі і «військова аменорея», і аменорея 

після психічних травм. Проте, знову-таки, не в усіх спортсменок психічні і 

фізичні навантаження викликають «зриви» дітородної функції, та і під час 

війни жінки народжували. Перш ніж роз’яснити це, необхідно з’ясувати: чи 

може фемінна жінка підняти велику вагу у пауерліфтингу або пробігти 

марафон? Сумнівно! В елітному спорті (за винятком окремих видів) може 

«вижити» лише жінка, котра наближена за фізіологічними показниками до 

чоловіків- спортсменів. 
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Якщо в більшості видів спорту займаються жінки дійсно чоловічого 

морфотипу, то з чим це первинно зв’язано? З одного боку, причинами 

можуть бути навантаження, а з іншого - жорсткий відбір тих маскулінних 

жінок, котрі існують у популяції, в яких внутрішня мотивація їхнього 

«чоловічого» мозку веде їх у спорт. Проте, щоб довести іншу точку зору, 

необхідні дослідження родоводів. Незалежно від того, що ж є причиною 

маскулінізації спортсменки, важливо знати, чому ж у маскулінних жінок така 

висока патологія в дітородній функції? Відповідь на це питання важливо 

знайти при вивченні обміну чоловічих статевих гормонів у жіночому 

організмі. В нормі вони виділяються в невеликих кількостях корою 

надниркових залоз. Підвищений вміст андрогенів у жіночому організмі 

клініцисти в першу чергу пов’язують з природженим захворюванням - 

«адреногенітальним синдромом». Саме останній формує в жінок, в тому 

числі і у спортсменок, порушення менструальної функції, чоловічу статуру, 

чоловічий тип обволосіння, зміну голосу, а також характеру. Всім відомі 

факти, що вживання анаболіків (андрогенів) викликають у жіночому 

організмі аналогічні зміни. 

І останнє, пов’язане з психосексуальним розвитком. Внутріутробне 

порушення статевого диференціювання мозку під впливом андрогенів може 

викликати в жінок порушення сексуальної орієнтації (вона стає 

гомосексуальною). Гомосексуалізм (сафізм, лесбійство) не обминув і 

спортсменок [13,16,17]. 

При цьому необхідно сказати одне: жіночий спорт, якому пророкують 

загибель у сучасній ситуації, не може загинути, поки в природі є маскулінні 

жінки, котрі шукають своє вираження або в русі і суто чоловічих видах 

спорту, або в чоловічих професіях. 

1.2.2. Психологічні аспекти гендерної поведінки дівчат 

Чоловіки і жінки рівноцінні люди, які, водночас, розрізняються за 

визначеними ознаками ‒ так званими «Гендерними особливостями». 

Незважаючи на проголошену рівноправність статей, чоловіки і жінки 
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залишаються різними за своєю природою. Психологія чоловіка і жінки 

настільки різна, що доводиться обов’язково це враховувати при підготовці в 

спорті. 

На сучасному етапі розвитку цивілізації рольові функції жінок і 

чоловіків у суспільстві зазнають досить серйозних змін. 

Одна з таких проблем полягає в тому, що багато людей не розуміють 

неадекватності ототожнення концептів «ґендер» і «стать», що веде до 

непорозумінь в оцінці ставлення чоловіків та жінок до того чи іншого виду 

спорту. Незважаючи на те, що поняття «ґендер» і «стать» тісно пов’язані 

(дійсно, існує досить сильна тенденція вважати чоловіків більш 

маскулінними, у порівнянні з жінками, а жінок більш фемінінними, у 

порівняні з чоловіками), ці два концепти ніколи не були ідентичними, а в 

наші дні вони стали зовсім далекі [5,9,18]. 

Останні дослідження доводять, що залежно від статевої, вікової, 

расової, а також ґендерної належності люди входять до тієї або іншої 

субкультури. Відповідно до запропонованої класифікації, ґендерна 

субкультура може бути представлена індивідами чотирьох типів: 

маскулінний - індивід з характерною перевагою чоловічих психологічних 

особливостей над жіночими; фемінний тип характеризує особистість, що має 

перевагу жіночих психологічних проявів над чоловічими [7]. Крім цього, 

може бути індивід з одночасно яскраво вираженими і чоловічими, і жіночими 

психологічними характеристиками (андрогенний тип) а, також людина може 

відзначатися низьким рівнем прояву і чоловічих, і жіночих характеристик 

(недиференційований тип). 

Фемінним людям властива, у цілому, яскраво виражена емоційність, 

піклування, товариськість. Фемінні індивіди більш жваві, ніж маскулінні чи 

недиференційовані особистості, для них також більш характерна 

невимушеність порівняно з андрогенними і маскулінними індивідами. 

Встановлено, що фемінні жінки менш відверті, досить неохоче діляться 
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особистою інформацією порівняно з андрогенними жінками; маскулінні 

чоловіки також менш відверті, ніж андрогенні [12,19,22]. 

При аналізі психологічних особливостей ґендерної комунікативної 

поведінки слід брати до уваги і той факт, що соціум усіх цивілізованих країн 

відзначається високим рівнем андроцентричності. Це, у свою чергу, є 

причиною домінування маскулінного зразка дискурсу в суспільних сферах. 

Ізоморфізм маскулінних мовних зразків і суспільних норм дискурсу є 

результатом поділу сфери суспільно-виробничої праці і ведення домашнього 

господарства. Цей поділ відбувся задовго до настання епохи цивілізації. 

Однак у наш час число працюючих жінок значно зросло, також 

відбулися суттєві зміни у нормах поведінки і цінностях соціуму. Усе це не 

могло не спричинитися до глибоких змін і в самосвідомості членів 

суспільства, у тому числі й до порушення ґендерної гармонійності. Це 

порушення виражається в суперечності між біологічною статтю людини і 

психологічними проявавами її статевої приналежності. 

Як показує аналіз результатів більшості досліджень, у сучасному 

суспільстві жінки, що досягли високого становища на професійному рівні, як 

правило, більш маскулінні, ніж навіть їхні колеги-чоловіки. 

1.2.3. Статеві відмінності жінок-спортсменок 

Розміри і склад тіла. З моменту народження і до 12-14 років між 

дівчатками та хлопчиками не існує значних відмінностей в зрості, масі тіла, 

об’ємі талії, ширині кісток і товщині підшкірних зморшок. 

У віці 12-13 років крива зміни чистої маси тіла із збільшенням віку 

мала форму плато у дівчат, тоді як у хлопчиків продовжувала збільшуватися 

до віку 20 років. Пік чистої маси тіла в дівчат припадав на вік 15-16 років, у 

хлопчиків - на 18-20 років. Пік чистої маси тіла у дівчат відповідав 72% піку, 

досягнутого хлопчиками. У жінок в будь-якому віці щільність тіла більш 

низька, про що свідчить вищий відносний вміст жиру в організмі. Однак у 

віці 7-25 років у жінок щільність чистої маси тіла також нижча, ніж у 

чоловіків [20]. 
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У пубертатний період склад тіла дівчат і хлопчиків починає помітно 

відрізнятися, в основному внаслідок ендокринних змін. До цього часу 

передня частка гіпофіза не виділяє гонадотропні гормони 

(фолікулостимулюючий і лютеінизуючий), які стимулюють статеві органи 

(яєчники і яєчка). Секреція цих гормонів починається в пубертатний період. 

У жінок при достатній секреції обох гормонів розвиваються яєчники, які 

починають виділяти естроген. У хлопчиків ці ж гормони стимулюють 

розвиток яєчок і секрецію тестостерону. Тестостерон сприяє утворенню 

кісток (збільшенню їх розмірів) і стимулює білковий синтез, що веде до 

збільшення м’язової маси. Внаслідок цього в пубертатний період хлопчики-

підлітки більш великі й мускулисті, ніж їхні ровесниці. 

Естроген також впливає значним чином: він спричиняє розширення 

тазу, розвиток грудних залоз, збільшення відкладення жиру, особливо в 

ділянці стегон. Останнє - результат підвищеної активності ліпопротеідліпази. 

Цей фермент - своєрідний сторож запасів жиру в жировій тканині. 

Ліпопротеідліпаза утворюється в жирових клітках (адипоцитах) і 

прикріплюється до стінок капілярів, впливаючи звідси на хіломікрони - 

головні транспортери тригліцеридів у крові. За високої активності 

ліпопротеідліпаз на будь-якій ділянці хіломікрони опиняються в «пастці», а 

їхні тригліцериди гідролізуются і транспортують вадіпоцити для зберігання. 

Естроген також стимулює ріст кісток, остаточна довжина яких 

встановлюється через 2-4 роки після досягнення періоду статевого 

дозрівання. Внаслідок цього для дівчат характерний дуже швидкий ріст у 

перші роки після досягнення пубертатного періоду, потім процес зростання 

припиняється. Для хлопчиків характерна більш тривала фаза росту, що 

забезпечує більше зростання їхнього тіла. Внаслідок цих відмінностей 

дорослі жінки в порівнянні з чоловіками-однолітками в середньому: 

на 13 см нижчі; 

на 14-18 кг легші; 

мають меншу чисту масу тіла на 18-22 кг; 
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мають більшу масу жиру на 3-6 кг; 

мають більш високий (6-10%) відносний вміст жиру. 

Антропометричні показники в період статевої зрілості значно 

відрізняються в чоловіків і жінок. У жінок більш вузькі плечі, більш широкі 

стегна, менший діаметр грудної клітини, велика концентрація жиру в ділянці 

стегон і нижній частині тіла, тоді яку чоловіків більше жиру міститься в 

ділянці живота і верхній частині тіла [31,37,40]. 

З віком (зазвичай після 25 років) чоловіки і жінки починають 

накопичувати жир, втрачаючи чисту масу тіла. В одному з досліджень 

встановлено, що чиста маса тіла знижується приблизно на 3% за 10 років. 

Безсумнівно, збільшення загального вмісту жиру в організмі пов’язане із 

загальним зниженням рівня м’язової діяльності без відповідного обмеження 

калорійності споживаної їжі. Середня відмінність у відносній кількості жиру 

в організмі між чоловіками і жінками у віці 18-24 років становить 6-10% (20-

25% у жінок і 13-16% у чоловіків). 

З огляду на вищевикладене з’ясовується, що: 

До пубертатного періоду розміри і склад тіла у дівчат і хлопчиків 

практично не відрізняються. 

У пубертатному періоді спостерігаються істотні відмінності в складі 

тіла хлопчиків і дівчат, зумовлені дією естрогену і тестостерону. Перший 

викликає підвищене відкладення жиру в організмі дівчат, особливо в ділянці 

стегон, а також більш інтенсивний ріст кісток, внаслідок якого остаточний 

розвиток кісток у дівчат завершується швидше, ніж у хлопчиків. 

Менструальний цикл та його фази. Основними індикаторами 

нормальної функції жіночих статевих гормонів є звичайний менструальний 

цикл (МЦ) j здатність до запліднення. Менструації з точністю годинникового 

механізму відображають стан рівноваги гіпоталамо-гіпофізарно-яєчникової 

системи. Нормальний МЦ залежить не тільки від стану рівноваги згаданої 

системи, айв першу чергу від функціонального стану ЦНС і від узгодженості 

роботи нейроендокринної системи в цілому. Робота цієї системи 
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обумовлюється не тільки кількісними співвідношеннями, а й точною 

«координацією в часі» всіх її ланок [40, 42]. 

Під впливом м’язової діяльності функція яєчників зазнає значних змін. 

Встановлено, що тренування із застосуванням великих м’язових навантажень 

віддаляють початок періоду статевої зрілості і зумовлюють у 40% випадків 

розвиток різних порушень менструальної функції. Для того, щоб бути 

впевненим у необхідності використання особливостей МЦ в тренувальному 

процесі, доцільно розглянути кожну фазу МЦ з урахуванням процесів, що 

відбуваються в цей час. 

1. Менструальна фаза циклу. У цій фазі відбувається зниження 

м’язової сили, швидкості та витривалості, подовжується час моторної реакції, 

погіршуються швидкісні показники, значно знижуються спортивні 

результати. В той же час, спостерігається здатність до короткочасної праці. 

Ось чому великі фізичні навантаження неприпустимі в цій фазі циклу; вправи 

на розвиток витривалості, сили, швидкості, швидкісно-силових можливостей 

мають замінюватися вправами на розвиток гнучкості та удосконалення 

техніки рухів. Тривалість менструальної фази має індивідуальні коливання в 

діапазоні від 3 до 7 днів. Нормальною вважається менструальна кровотеча 3-

5 днів. Такий варіант тривалості першої фази циклу спостерігається у 95% 

спортсменок, у 1.5% мають місце скорочення менструальних днів і в 3.5% - 

затягнення кровотечі. 

У спортсменок високого класу, представниць різних видів спорту, в 

67% випадків менструальні кровотечі скорочені й протікають мізерно; лише 

в 13% випадків спостерігаються сильні і тривалі менструації. У 

менструальній фазі циклу змінюється і нервово-психічна сфера жінки. Часто 

в цей час виникають психічна млявість, пригнічений і байдужий настрій, або 

навпаки - стан нервового чи психічного роздратування. Зміни в ЦНС під час 

менструальної фази, а у деяких жінок і в передменструальній фазі циклу, 

пов’язані з фізіологічними змінами, з перевагою гальмівного процесу. 

Величина сили рухових реакцій в менструальній фазі найменша. Отримані 
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закономірні хвилеподібні коливання судинних і дихальних умовних 

рефлексів протягом МЦ з перевагою гальмівного процесу в менструальній 

фазі [40,42]. 

2. Постменструальна фаза циклу. Це - найсприятливіший період для 

роботи в плані підвищення спортивно-технічних результатів, їй відповідає 

краща працездатність, спостерігається хороша робота на витривалість та 

швидкість (особливо в другій половині фази циклу), виявлена можливість 

здійснення великого сумарного навантаження. Сила рухових реакцій досягає 

найбільшої величини саме в постменструальній фазі. Циклічні коливання 

вегетативної нервової системи відбуваються також у фізіологічних межах з 

перевагою тонусу парасимпатичної нервової системи. 

3. Фаза овуляції. Це одна з найскладніших фаз МЦ для організму жінки. 

Овуляція р це вихід яйцеклітини з фолікулу, який лопнув і створює в 

організмі виражений стан напруги. В останні роки овуляції приділяється 

більше уваги під час побудови тренувального процесу. Доведено, зокрема, 

значне зниження працездатності в цій фазі циклу, особливо в процесі 

виховання таких якостей, як швидкість, сила [18]. 

В овуляторній фазі виявлено позитивний вплив малих (45.4%) та 

середніх (42.8%) навантажень і негативний вплив значних (66.7%) та великих 

(70.0%). 

4. Постовуляторна фаза МЦ. Характерною особливістю її є чітка 

тривалість для всіх циклів (14 днів за відсутності передменструальної 

напруги і скорочується за її наявності). За даними більшості дослідників, ця 

фаза циклу є фазою найвищої працездатності. 

Особливі нейрогормональні процеси в жіночому організмі в 

постменструальній і постовуляторній фазах циклу створюють сприятливі 

передумови до перенесення значних і великих фізичних навантажень з 

тривалим тренувальним ефектом[18]. 

5. Передменструальна фаза. Ця фаза МЦ охоплює період у 2-3 дні до 

початку менструації і характеризується високою напругою життєвих функцій 
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організму. Часто в цій фазі циклу виявляється синдром передменструальної 

напруги (головний біль, дратівливість, плаксивість, агресивність, 

запаморочення, біль у низу живота тощо), що свідчить про недостатність 

адаптаційної системи організму на рівні системи «гіпоталамус - гіпофіз - 

надниркова залоза». Дослідження в галузі спорту показали, що в цій фазі 

циклу проходить зниження швидкості й витривалості, а також 

працездатності, а це призводить до помітного зниження спортивних 

результатів. Фахівці відзначають зниження працездатності вже за 4-5 днів до 

менструації. В ці дні рекомендується зменшити загальні й спеціальні 

навантаження до 35-40% як за обсягом, так і за інтенсивністю. 

Передменструальна фаза МЦ є періодом зниженої працездатності та 

погіршення спортивних результатів. Тісний взаємозв’язок між фізичними 

навантаженнями і працездатністю в різні фази МЦ є, безумовно, важливим 

чинником у побудові тренувального процесу[18,23]. 

Патологія репродуктивної функції у жінок-спортсменок.  

Багато вчених вважають причиною маскулінізації спортсменок 

підвищений вміст в їхньому організмі чоловічих статевих гормонів - 

андрогенів. Звідси і такий високий відсоток патологій у дітородній функції 

жінок-спортсменок. Так, за даними Є. Сологуб, у жінок при заняттях спортом 

у 6 разів частіше, в порівнянні з неспортсменками, реєструються порушення 

менструальної функції, у 40% жінок вони призводять до розвитку безпліддя. 

Усі результати робіт з вивчення впливу фізичних навантажень на організм 

дівчаток, дівчат і жінок-спортсменок трактуються однозначно: фізичне 

навантаження є причиною, а репродуктивна патологія – наслідком [18]. 

Не тільки фізичне навантаження, але і будь-який інший стресор 

запускає механізм, що призводить до порушень в гормональному гомеостазі 

жіночого організму, що називається гіперандрогенією. Визначають два 

шляхи формування гіперандрогенії у спортсменок. 

Перший шлях. Фізичне навантаження як стресовий чинник дійсно 

формує функціональні порушення в репродуктивній системі. Це виявляється 
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в порушенні менструальної функції, частота якого збільшується із 

зростанням фізичних навантажень та спортивної майстерності. Однак, як 

свідчать дослідження, такі порушення тимчасові і не впливають патологічно 

на перебіг вагітності та пологів. 

Другий шлях. Репродуктивна патологія визначається жорстким 

відбором із зростанням спортивної майстерності, коли переважають 

атлетичні спортсменки або ті, котрі відрізняються чоловічим соматотипом. 

Формування останнього у жінок визначено підвищеним вмістом андрогенів у 

жіночому організмі, або гиперандрогенією. Слід наголосити, що у таких 

спортсменок окрім чоловічого морфотипу ознаками маскулінізації, або 

гіперандрогенії, є порушення менструальної функції, затримка статевого 

дозрівання, патологічний перебіг вагітності та пологів, а також найбільш 

важкі форми репродуктивної патології, такі, як невиношування вагітності і 

безпліддя. Важливим у цьому є те, що у жінок атлетичного морфотипу в 

популяції має місце та сама патологія. Фізичні навантаження як стресовий 

чинник слугують каталізатором, що прискорює прояв і ускладнює 

природжену патологію. Слід зазначити, що гіперандрогенію акушери-

гінекологи вважають «епідемією сучасності» і пов’язують її з важкою 

екологічною ситуацією [7,9,12]. 

Враховуючи той факт, що атлетичний морфотип серед 

висококваліфікованих спортсменок реєструється в 70-90% обстежуваних, 

можна стверджувати, що тяжка репродуктивна патологія в таких 

спортсменок є проявом гіперандрогенії, яка виникає у хворих жінок або тих, 

котрі є носіями патологічного гена спадкового ендокринного захворювання - 

адреногенітального синдрому. Останній характеризується збільшенням 

кількості чоловічих статевих гормонів у жіночому організмі, які й 

зумовлюють таку високу частоту патології [18,20]. 

Ця обставина дозволяє, з одного боку, якоюсь мірою реабілітувати 

жіночий спорт, а з іншого - дає можливість на ранніх етапах занять спортом 
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діагностувати в дівчаток і дівчат-спортсменок первинні ознаки маскулінізації 

і вчасно запобігти розвиткові вираженої патології дітородної функції. 

 

1.3. Фізіологічні реакції жіночого організму на короткочасні 

фізичні навантаження 

Спортивний успіх жінок-спортсменок багато в чому пов’язаний зі 

стажем, має значення вік, з якого починають тренуватись, а також різнобічна 

підготовка на етапі становлення спеціалізації. Актуальною проблемою у 

підготовці спортсменок виступає медико-біологічний критерій та 

дослідження пристосувальної особливості жіночого організму до важких 

фізичних напруг. Іншою проблемою є розробка методики поліпшення 

спортивних показників. 

Знання у галузі фізіології жіночого організму дасть можливість розбити 

підготовку спортсменок належного рівня. На даний момент саме цьому 

порушене питання про розробку методики для підготовки дівчат-

спортсменок. 

Як відомо, жінки мають більш ранній розвиток організму, що 

відбувається з самого народження, фізичний розвиток відбувається також 

своєрідно. У жінок на відміну від чоловіків тонше м’язове волокно, 

найменша м’язова маса, відповідно, показники абсолютної м’язової сили 

менші [1, 13]. Щодо відносної сили у жінок вона практично дорівнює 

відносної сили у чоловіків, все це пов’язано з нижчим зростом та меншою 

вагою тіла жінок. 

Під впливом різної м’язової діяльності, зокрема систематичних занять 

фізкультурою та спортом, відбувається процес тренування організму дитини, 

вдосконалення та розвиток будови тіла, підвищення працездатності, 

зменшення витрати енергетичних речовин для виконання будь-якої однакової 

роботи, а також у стані спокою для підтримки життєдіяльності. Рухлива 

активність дуже важлива у розвитку фізичної підготовки. Саме тому важливо 

у гармонійному розвитку дітей молодшого віку набуває виховання життєво 
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необхідних фізичних якостей. У шкільній програмі мало приділяють уваги 

танцювальним та акробатичним рухам. 

Рухливі аналізатори закінчують своє формування у віці чотирнадцяти – 

п’ятнадцяти років, а у віці шістнадцяти років досягається максимальний 

розвиток точності відтворення м’язових напруг. У середньому шкільному 

віці у дівчаток добре розвинена гнучкість. Дівчатка у молодшому віці 

розвиваються швидше за хлопчиків. У віці восьми років вони мають 

мінімальний приріст довжини тіла. У періоді, від 10 до 15 років, маса тіла 

дівчат переганяє масу тіла хлопчиків, але починаючи з 14-15 років 

відбувається приріст маси тіла у юнаків, через що вона стає більшою ніж у 

дівчаток. 

У момент статевого дозрівання у юнаків та дівчат організм починає 

швидко зростати, через що м’язова система починає розвиватися швидше. 

Якщо розбирати окремі моменти, то можна сказати, що йде швидкий 

розвиток м’язів і сухожиль, так само піддається зв’язково-суглобовий апарат. 

М’язова тканина, у свою чергу, досягає максимально швидкого зростання. 

Цим самим можна пояснити, чому в цей період загальна маса м’язів досягає 

такого високого рівня, порівняно з молодшим віком, оскільки вона здатна 

досягати 33% загальної маси тіла. 

У старших класах дівчата у розвитку м’язової маси відстають на 13% 

від юнаків. Також хочеться відзначити, що і жирова тканина в організмі 

дівчат на 10% менше, ніж у тілі юнака. Через морфологічні зміни приросту 

маси, маса серця дівчаток збільшується у віці 12 років. 

Абсолютна та відносна сила у дівчаток нижче, ніж у хлопчиків. До 12-

14 років у процесі онтогенезу хлопчики та дівчатка мають однакові 

показники максимальної довільної сили. Загальна м’язова сила у жінок 

слабша і становить 0,66 цього ж показника у чоловіків. У жінок меншою 

мірою ніж у чоловіків розвинені сила м’язів рук, тулуба та їх м’язовий 

показник сили становить 40-70% від цього ж показника чоловіків [7,9]. 

Жінки мають низьке розташування ОЦТ, що свідчить про хорошу рівновагу. 
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Основні періоди розвитку абсолютної сили у дівчаток: 

- прискорення розвитку силових показників віком від 7 до 8 років; 

- акселераційний розвиток від 9 до 12 років; 

- максимальний розвиток силових показників від 13 до 16 років; 

- регресивні зміни у 19-20 років. 

З вищевикладеного випливає, що пік розвитку силових показників у 

дівчат припадає на 15-16 років [3, 6]. Зростання сили м’язів є сприятливою 

передумовою підвищення швидкісно-силових показників, а також 

покращення техніки виконання вправ у силовому триборстві. 

Відсоткові співвідношення швидких та повільних м’язових волокон у 

чоловіків і жінок в тому самому виді спорту мають однакові показники. 

Розглянемо, зміни сили окремих м’язів організму у дівчаток залежно від 

їхнього гормонального розвитку: 

- збільшення сили м’язів кисті, спини припадає на 9 та 10 років; 

- збільшення сили м’язів у всьому організмі посідає тимчасовий 

відрізок з 10 до 11 років; 

- збільшення сили м’язів ніг, спини посідає 11 і 12 років; 

- збільшення сили м’язів кисті, спини посідає 12 і 13 років [1, 12, 13, 15, 

25]. 

Вибухова сила м’язів виступає важливою характеристикою тренування 

швидкісно-силових якостей. Вибухову силу м’язів Озолин Н. Г. трактує так: 

«розвиток максимальної сили у мінімальний проміжок часу» [20]. Розвиток 

цього показника у дівчаток відбувається в період з 12-14 років, потім слідує 

період стабілізації і пізніше спад. 

Вплив біологічного та педагогічного факторів на розвиток швидкісно-

силових здібностей змінюється у зв’язку з віком та статтю. 

У юнацькому віці цей вплив посилюється з боку психофізичних 

параметрів, зміна впливу психофізичних параметрів пов’язана насамперед із 

зміною умов змагань, у яких досягаються результати. Психофізіологічні 

властивості у старшого шкільного віку несуть більшу прогностичну 
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інформацію, ніж у юнаків, що пов’язані з вищим емоційним впливом умов 

змагань на нервову систему дівчат. 

Вплив біологічного та педагогічного факторів на розвиток швидкісних 

здібностей у дівчаток та дівчат має свої вікові особливості. Надалі вплив 

педагогічного чинника дещо зменшується, а значущість біологічного 

підвищується. 

У віці 15-16 років біологічний фактор, куди входять: соматичний 

психофізіологічний, має великий вплив, тоді як значення педагогічного 

підвищується. У старшому шкільному віці біологічний та педагогічний 

фактори рівнозначні. 

Старший шкільний вік характеризується тим, що педагогічний фактор 

та параметри, що входять до оцінки психофізіологічного розвитку, за своєю 

інформативністю рівнозначні. Необхідно також відзначити, що в 15-16 років 

завершується формування других корінних зубів. 

Розвиток та формування такої якості як швидкість рухів у дівчаток 

припадає на 7-8 та 15-16 років. Розвиток максимальної швидкості 

відбувається до 14 років, потім у 15-16 років йде її зниження і в 17-18 

річному віці відбувається різке збільшення. Формування просторової 

точності руху посідає вік з 4 до 16 років [9, 15, 25]. 

Жіночий організм має меншу кількість АТФ, КрФ, вуглеводів, що 

свідчить про нижчий рівень основного обміну і про нижчу анаеробну 

можливість. Розвиток анаеробних можливостей у дівчат починається значно 

пізніше, ніж у хлопчиків [23]. 

Показники ЖЕЛ у жінок менші приблизно на 1л, ніж у чоловіків. У 

жінок сильніше виражена втома м’язів, які відповідають за дихання. 

У віці 11 років відбувається приріст цього показника. У жінок 

відзначається висока функція кровотворення. Знижено кількість гемоглобіну, 

міоглобіну та еритроцитів, все це є проявом меншої кисневої ємності. Ця 

особливість жіночого організму під час роботи з субмаксимальною 
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потужністю призводить до сильного окислення крові [11,27]. Серце 

характеризується меншим обсягом та меншою величиною серцевого викиду. 

Жіночий організм характеризується більш раннім розвитком фізичних 

якостей. Вік з 6 до 10 років, стверджує Марченко В. В., є більш сприятливим 

для формування швидкісно-силових якостей [14]. У цей час йде прискорення 

зростання, інтенсивно відбувається розвиток скелетної мускулатури, 

відбувається становлення фізичних аспектів, які до 14 років майже остаточно 

сформовані. 

Усі зміни, що відбуваються у жіночому організмі, його 

функціональний стан, працездатність загальна, спортивна залежить від 

біологічного ритму організму, що є індивідуальним для кожної дівчини, 

жінки [27]. Йорданська Ф. А. стверджує, що жіночий організм та його 

функціональні стани змінюються протягом усього дітородного періоду, який 

за науковими даними в нормі він починається з 13 років та триває в 

середньому до 45-55 років. Вважається, що в нормі середнє значення 

овуально-менструального циклу 28 днів [3]. 

Застосування на практиці даних знань про фізіологію жіночого 

організму дає можливість отримувати високі спортивні результати, зберігати 

гарний стан здоров’я у спортсменок.  

Для досягнення високих спортивних результатів, удосконалення 

фізичних якостей, збереження міцного здоров’я, при плануванні та побудові 

тренувального процесу тренерам, вважає Миколаїв П. П., завжди слід 

спиратися на індивідуальні фізіологічні стани спортсменок та враховувати 

їхній психологічний стан [8,10]. Все це дасть змогу виховати 

висококваліфікованих спортсменок. 

 

1.4. Вивчення силової підготовки у атлетичних видах спорту 

У вирішенні питання підвищення ефективності тренувального процесу 

в пауерліфтингу особливе місце займає дослідження методів та засобів 

силової підготовки [4, 17]. 
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У спортсменів, які займаються пауерліфтингом, спостерігається 

виражений розвиток силових показників м’язів розгиначів. Медведєвим А. С. 

і Тихомировим А. щодо сили м’язів розгиначів та сили м’язів згиначів 

виявлено такі показники: 

- плече (ліктьовий суглоб) 1, 6:1; 

- корпус (тазостегновий суглоб, поперековий відділ) 4, 3:1; 

- стегно (колінні суглоби) 4, 3:1 [16, 24]. 

Сухановим О. А. було виведено формулу, визначальна показник рівня 

майстерності, яка враховує зразкові витрати сили м’язів на прояв гравітації 

залежно від ваги спортсмена. Спортсмени, що знаходяться в середній ваговій 

категорії (60-75 кг), мають найвищий рівень майстерності, ніж спортсмени 

легкої та важкої категорії. 

Все більший інтерес нині проявляють до пауерліфтингу підлітки, що 

змушує проводити нові дослідження щодо проблеми розвитку силових 

якостей. Як відомо, всі дослідження давно довели, що основний приріст у 

силових показниках припадає на період статевого дозрівання організму 

спортсменів. Доведено, що швидкісно-силові якості в порівнянні з силовими 

розвиваються набагато складніше, про що потрібно пам’ятати при побудові 

тренувального циклу та приділяти особливу увагу. 

Приріст силових показників у відсотковому співвідношенні: 

- 12-16 років: 57%; 

- 17-20 років: 37%; 

- 17-20 років 9,6% [5, 19]. 

Багато чинників впливає на ступінь розвитку та прояви силових 

здібностей, однією з аспектів є величина фізіологічного поперечника м’язів, 

що він товщє, тим за інших рівних умов більше зусилля можуть розвивати 

м’язи [23]. Чим більше в м’язах спортсменів переважають швидкі волокна, 

тим більшу вибухову силу вони мають, що є провідною руховою якістю. 

Також від цієї якості безпосередньо залежить і технічна сторона спортсмена. 
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У атлетичних видах спорту для вимірювання технічної майстерності 

спортсменів використовують такі методи: 

- тензодинамографію (визначає величину зусиль, розвинених під час 

підйому штанги, з урахуванням часу розвитку); 

- електроміографію (вивчає ступінь розвитку участі м’язів у 

виконуваному русі, оцінює рівень координації руху). 

Степанов А. С. виявив, що чим досконаліша спортивна форма атлета, 

тим менша електрична активність напруги м’язів. Стимулювання м’язів ЦНС 

зрештою стає економічнішим. 

Черняк А., Гисин М., Качаєв З. з прикладу важкої атлетики все 

тренувальні вправи об’єднали у групи за спрямованістю впливу. Першу 

групу склали ривкові вправи. Другу групу – поштовхові вправи. Третя група 

- тяги ривкові та поштовхові. Четверта група – присідання. П’ята група – 

жимові вправи. 

У тренувальному занятті були виділені види навантажень: одиничний 

вплив, одна вправа, група вправ, сумарна тренувальна робота за заняття. У 

тижневому та місячному циклах виділено такі види впливів: групи вправ та 

сумарне навантаження. По тренувальних циклах за допомогою належних 

параметрів проводилася оцінка видів навантажень. 

Автори вважають, що для досягнення мети - автоматизованого аналізу 

тренувальних навантажень - класифікація вправ повинна здійснюватися за 

єдиними ієрархічними ознаками, а також з урахуванням передбачуваних 

кількісних способів оцінки навантаження вправ, що групуються. При виборі 

ознак угруповання вправ треба пам’ятати, що одиниці однієї групи не 

повинні відрізнятися між собою з якісного боку; у зв’язку з наявністю єдиної 

загальної ознаки вони можуть відрізнятися якісно при подальшому 

угрупуванні за іншими ознаками. 

Як зазначає професор Курамшин Ю. Ф.: «Істотну роль у прояві силових 

можливостей людини відіграє регулювання м’язових напруг із боку ЦНС. 

Сила підвищується під впливом попередньої розминки та відповідного 
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підвищення збудливості ЦНС до оптимального рівня. І навпаки, надмірне 

збудження та втома можуть зменшити максимальну силу м’язів. Силові 

повноваження залежить від віку, статі, загального режиму життя котрі 

займаються, характеру їх рухової активності та умов довкілля» [23]. 

Провідними етапами пауерліфтингу є силові цикли, протягом яких 

спортсмен напрацьовує основні швидкісно-силові показники. Тренувальне 

навантаження має проходити в рамках 65-70% від персонального максимуму. 

У цьому циклі передбачається використовувати велику кількість як 

спеціальних вправ, так і загальнорозвиваючих. Тренувальний процес повинен 

будуватися з урахуванням інтенсивності та обсягу тренінгу, спочатку 

спираючись на силові тренування, стежачи за повноцінним харчуванням. Але 

не повинно бути збігу максимальної кількості підйомів штанги з піками 

інтенсивності [2, 19]. 

Циклування виступає основним засобом відновлення пауерліфтера та 

підвищення ефективності тренувань. Правильно організована циклічність 

тренувального процесу одна із основних принципів атлетичної тренування. 

Той, хто займається силовою атлетикою, тренує на одному занятті один-два 

рухи, здійснюючи 4-5 підходів, повторюючи по 3-6 разів. У тренувальному 

процесі навантаження чергувати важкі з легкими і середніми, щоб уникнути 

перевантажень організму. У пауерліфтингу в залежності від часу, в рамках 

якого формується тренувальний процес, розрізняють перехідний, 

підготовчий та змагальний періоди та мікроцикли, мезоцикли, макроцикли. 

У перехідному періоді та на початковому ступені підготовчого періоду 

побудова навантаження має йти з періодичним наростанням та затиханням у 

всіх вправах на всі групи м’язів із включенням до програми значної кількості 

загальнорозвиваючих вправ, порядно збільшивши їх резерв у порівнянні з 

періодом змагання. Варіювати переважно не вагу снарядів, а кількість 

підходів у вправі на кожну групу м’язів, враховуючи ступінь підготовленості 

атлетів. 
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Успішні пауерліфтери в змагальному періоді з успіхом використовують 

різновид тижневого циклу, коли перше тренування в мікроциклі в основному 

залишається незмінним протягом всього мезоциклу, а напруженість зростає 

тільки в другому і третьому тренуванні. Отже, забезпечується необхідна 

послідовність нарощування інтенсивності та стрибкоподібність цього 

нарощування. 

Дуже багато досліджень було проведено у важкій атлетиці щодо 

силового триборства – пауерліфтингу серйозної наукової роботи з силової 

підготовки досі ніхто не провів. Будь-які дослідження в цьому виді спорту 

йдуть шляхом удосконалення методик тренувань та засобів відновлення. 

 

1.5. Методи розвитку силових здібностей 

Усі вправи за змістом поділяються на групи: 

1. Загального впливу на м’язову систему спортсмена задіяно не менше 

2/3 від загального обсягу м’язів; 

2. Регіонального впливу на м’язову систему, задіяно 1/3-2/3 від 

загального обсягу м’язів; 

3. Локального впливу на м’язову систему задіяно не менше 1/3 

загального обсягу м’язів. 

Характер впливу в силових вправах визначається такими складовими: 

- повтореннями у вправі; 

- темпом; 

- відпочинком між підходами; 

- швидкістю виконання; 

- змістом та видом вправи; 

- обсягом опору чи обтяження. 

Вправи із зовнішнім опором – це найефективніші засоби розвитку сили, 

що сприяють формуванню практично всіх груп м’язів при компетентному 

дозуванні навантаження. 

Метод максимальних зусиль 
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Метод заснований на роботі з субмаксимальною, максимальною, понад 

максимальною вагою обтяження або опору. За твердженням ряду авторів 

Матвєєва Л. П., Сорокіна А. А., Курамшина Ю. Ф., спрямованість методу 

максимальних зусиль на вдосконалення здатності м’язів до потужних 

скорочень, вироблення максимальної сили без великого приросту м’язової 

маси. 

Методичні прийоми практичної реалізації методу: 

- рівномірний: вага обтяження дорівнює 90-95% від максимуму, 

повторення від 2 до 3 разів; від 2 до 4 підходів. Відпочинок до 5 хв., вправу 

виконують у довільному темпі. 

- «піраміда»: кожен новий підхід збільшується вага обтяження та 

скорочується кількість повторень, кількість підходів до одного підйому  

максимальної ваги; 

максимальна: вага обтяження більше 100% на одне повторення, 

відпочинок становить від 2 до 4 хвилин [15, 22, 23, 25]. 

Метод максимальних зусиль без значного збільшення м’язової маси дає 

змогу підвищити максимальну динамічну силу. 

Курамшин Ю. Ф. зазначає: «Зростання сили при його використанні 

відбувається за рахунок удосконалення всередині та міжм’язової 

координації, та підвищення потужності креатинфосфатного та гліколітичного 

механізмів ресинтезу АТФ. 

За твердженням Панова В. А., слід мати на увазі, що «граничні» 

навантаження ускладнюють самоконтроль за технікою дій, збільшують ризик 

травматизму. Цей метод застосовується 2-3 рази на тиждень» [21]. 

Метод повторних зусиль 

Метод, що базується на числі повторень вправи. Вага навантаження 

при даній методиці береться оптимальне або субмаксимальне. Прийнятними 

є різноманітні варіанти тренувального процесу. Спрямованість також широко 

варіюється в залежності від вибраних компонентів. Метод передбачає 

виконання вправ до настання м’язової відмови. 
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Для виконання повторення з граничною швидкістю атлет, повинен 

знаходитися у відмінному фізичному та психічному стані. Досягнення 

позитивного ефекту можливе, якщо індивід перебуває у стані голоду руху та 

великого бажання рухатись. При одночасному розвитку сили та збільшення 

м’язової маси триваліше відбувається утримання сили. Цей метод 

максимально ефективний для зростання м’язової маси, якщо працювати 

дійсно повністю [15, 22, 23, 25]. 

Метод повторних зусиль популярний у тренувальній практиці, 

особливо під час підготовки початківців. Він дає повноваження для 

контролю техніки рухів, зменшення натужування під час виконання силових 

вправ, уникнення травм, сприяє гіпертрофії. Як цінні сторони даного методу 

слід позначити: 1) досягнення великого обсягу виконаної роботи викликає 

значні зміни в обмінно-трофічних процесах у м’язовій та інших системах 

організму. Великий ступінь енерговитрат корисна в оздоровчому відношенні, 

оскільки сприяє зростанню загального рівня функціональних можливостей 

організму; 2) ефективність розвитку сили. 

Методичні прийоми практичної реалізації методу: кругова, суперсерія 

та різні комбінації вправ, рівномірний. 

Можливі режими роботи м’язів при використанні даного методу у 

тренувальному процесі: ізотонічний, ізокінетичний, змінний. Окремо 

виділяють методи, спрямовані на розвиток наступних фізичних якостей 

спортсмена: вибухова сила, реактивна сила, динамічна сила. 

Співвідношення обтяжень і максимальної кількості повторень у вправі.  

Таблиця 1.1. 

Рівень інтенсивності Вага у % до мах Кількість повторень у  

підході 

1 Понад 100 1 

2 100 1 

3 95 2-3 

4 90 3-5 
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5 85 5-7 

6 80 8-10 

7 75 10-12 

8 70 12-15 

9 65 15-18 

10 60 18-20 

11 50 20-30 

12 40 Понад 30 

 

Ізометричний метод 

Метод відрізняється нетривалим скороченням у м’язах проти 

фіксованої напруги, що не призводить до зміни їхньої довжини. Як 

додатковий засіб удосконалення сили виступають вправи, які виконуються 

цим методом. 

Матвєєв Л. П. стверджує: «статичний режим функціонування м’язів 

дозволяє в принципі забезпечувати особливо високий рівень їхньої напруги і 

довше безперервно підтримувати його, ніж при динамічних зусиллях, де 

момент максимальної напруги найчастіше триває лише частки секунди. 

Вдаючись до ізометричних вправ у процесі виховання власне-силових 

здібностей, прагнуть повною мірою використати цю їхню особливість – 

акцентувати і продовжити момент максимальної м’язової напруги, 

неодноразово відтворити їх у процесі повторення вправи, концентровано 

стимулювати цим розвиток здібностей до граничної мобілізації силових 

можливостей» [15]. 

Курамшин Ю. Д. зазначає значимість вибору пози чи величини 

суглобових кутів і під час ізометричних вправ. Значний вплив на приріст 

динамічної сили розгиначів тулуба надають ізометричні напруги при кутах у 

суглобах 90 °, ніж при 120 ° і 150 ° [23]. Пріоритетність ізометричних вправ у 

можливості скорочення часу, що відводиться на силове тренування. 
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Поступово напруга в м’язах потрібно збільшувати до максимуму або 

заданого, утримання слід за кілька секунд. Ізометричні напруги виконуються 

в положенні з появою максимального зусилля у вправі. Ізометричні напруги 

ефективні при поєднанні з динамічними вправами, а також спрямованими на 

розтягування та розслаблення. 

Таблиця 1.2. 

Вдосконалювальне зусилля, % 40-50 60-70 80-90 100 

Напруга, сек 
10-15 6-10 4-6 2-3 

 

Приклад: одна серія від 2 до 6 підходів з тривалістю напруги до 6 

секунд, з відпочинком не менше 1 хвилини між підходами. Можна робити до 

2 таких серій із відпочинком від 3 до 5 хв. Далі слід виконувати вправи на 

розслаблення та переходити до динамічних вправ середньої інтенсивності. У 

період обмеження можливості виконання рухів з великою амплітудою 

особливої цінності набувають ізометричні вправи. Дані вправи часом 

бувають ефективні за відносно невеликих витрат часу на них. 

Поступаючий (пліометричний) метод 

Рухлива діяльність здійснюється у поступаючому режимі. Такі автори 

як Озолін Н .Г., Сорокін А. А., Холодов Ж. К., Кузнєцов В. С. вважають, що 

при цій роботі напруга м’язів перевищує граничну величину статичних 

зусиль в 1,2 до 1,5 раз. У цьому методі робота м’язів полягає у утриманні 

ваги від падіння, без подолання його опору. М’язова напруга тим сильніша, 

чим повільніше спортсмен опускає вагу. Протидія зовнішнього опору 

характеризує поступаючий режим напруги м’язів, зовнішнє обтяження має 

бути більшим за її напругу. М’яз стає довшим всупереч напругі до 

скорочення. Відбувається негативна зовнішня робота у м’язах. Усі рухи у 

суглобах уповільнені [20, 22, 25]. 

Ґрунт для розвитку напруги (пліометрична напруга) у м’язі 

створюється її розтягуванням. Значна напруга розвиває м’яз за умови 
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сильного її розтягування. Потужність її різко зростає у фазі скорочення, якщо 

робота у момент розтягування дорівнює нулю. 

Вправам поступаючого характеру роботи, доцільно спеціально 

відводити час на тренуваннях. Ефект від застосування поступаючого методу 

розвитку сили набагато вищий при його впровадженні в тренувальну 

практику в підготовчому періоді та на етапі загальної підготовки змагального 

періоду. 

Відносно повільне скорочення м’язів веде до виникнення напруги 

м’язів максимальною мірою, а на тлі мінімального обтяження виникає 

максимальна швидкість руху. Складність у поєднанні на високому рівні 

прояву швидкісних та силових можливостей. У той самий час існує 

пропорційний взаємозв’язок: переважно дії стають швидкісними, що менше 

обтяження більше дія приймає силову спрямованість, ніж більш зовнішнє 

обтяження. 

Ефективність силових показників на основі ізометричного методу 

давно доведена, але застосування його у тренуваннях спортсменів 

трапляється вкрай рідко. Найчастіше в тренувальному процесі користуються 

поступаючим режимом, коли вправа виконується в повільному темпі. 

Панов В. А. та Акопян А. О вважають, що у тренувальному процесі цю 

роботу виконують не частіше ніж один раз на 7 або 10 днів. Вага для 

поступаю чого режиму підбирається у відсотковому показнику рівному 120% 

від кращого [21]. Способи комбінування режимів м’язової роботи є 

сильнішими подразниками, ніж робота в одному режимі. 

Розподіл навантаження у тренувальному процесі залежно від її 

характеру: 

- Подолаюча робота 75%; 

- Робота, що поступається 15%; 

- Утримуюча робота 10%. 

На основі вищевикладеного можна зробити такі висновки: 
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У поступаючому режимі вага варіюється від 80 до 120% від 

максимуму, в режимі, що долає, в заняттях того ж типу; 

Вправу виконують до 2 повторень, від 6 до 8 сек. У роботі з вагою, що 

дорівнює 80-100% від максимумуу. Вправа виконується на 1 повторення з 

вагою, що дорівнює 100-120%, час опускання від 4 до 6 сек.; 

Відпочинок між підходами дорівнює 3-4 хв. Наприкінці тренування 

виконуються вправи поступаючого та утримуючого режиму, для досягнення 

найбільшої ефективності тренувального процесу. 

Непогану результативність тренувань приносить такий метод, як 

статико-динамічний, що стає все більш популярним у пауерліфтингу. 

Виконуючи тягу, спортсмен піднімає штангу до рівня колін і у цьому 

положенні утримує до 6 сек., далі продовжує вправу. У такому порядку 

виконує присідання. 

Специфічність статодинамічних вправ полягає у знаходженні м’язів у 

постійній напрузі протягом виконання силових технік. Поряд із цим при 

звичайних навантаженнях м’язи розслабляються на початку або в кінці 

виконання техніки, а вся напруга переходить на суглоби. При постійній 

напруженості м’язових волокон виникає зупинка кровообігу, внаслідок чого 

швидше активується анаеробний гліколіз. Завдяки цьому вироблення 

молочної кислоти в м’язах відбувається швидше. Статодинамічний вид 

навантажень дозволяє задіяти і повільні м’язові волокна, які стійкіші до 

впливу молочної кислоти і досить слабо реагують на навантаження. 

По завершенню виконання вправ відбувається активне наповнення 

капілярів кров’ю, разом із якою до м’язових волокон розносяться гормони. 

Це називається пампінгом, який плідно позначається на збільшенні обсягу 

м’язів. Потрібно враховувати, що при нормальному кровообігу показники 

пампінгу значно нижчі. Найбільш ефективним вважається комбінований 

режим методів, до якого входять: поступаючий, утримуючий, долаючий. 

Гарантувати точну відповідність методиці та змісту тренувального заняття, 

гнучко регулювати навантаження та відпочинок, націлено впливати на 
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конкретні якості, уміння, навички і так доцільно керувати їх формуванням та 

розвитком дозволяє часто поєднання особливостей різних методів вправи. 
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РОЗДІЛ 2. 

МЕТОДИ Й ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення поставлених завдань було використано такі методи 

дослідження: 

- Аналіз літературних джерел. 

- Контрольне тестування. 

- Педагогічний експеримент. 

- Метод математичної статистики. 

Аналіз літературних джерел досліджень фахівців у галузі фізичної 

культури та спорту дозволив нам оцінити практику силової підготовки дівчат 

13-14 років у пауерліфтингу, виявити важливість обраної теми дослідження, 

позначити мету та створити методику для нашого експерименту. 

Досліджуючи проблему силової підготовки дівчат 13-14 років у 

пауерліфтингу, ми зверталися до літературних джерел різного напряму: 

навчально-методичних, навчальних посібників, наукових праць, 

рекомендацій. Скористалися всіма відомими бібліографічними прийомами: 

пошук, реферування, зіставлення, аналіз наукових та методичних досліджень. 

Контрольне тестування 

Встановлення рівня ЗФП проводилося такими тестами: 

1. Розвиток гнучкості. Здійснювався нахил тулуба вперед. Атлет сідав 

на підлогу з боку лінійки зі знаком мінус, ноги повністю випрямлені в 

колінах, п’яти на ширині таза, стопи паралельні один одному. Поклавши 

руки на підлогу, випробуваний робив два нахилу вперед, а на третій 

максимально згинався і затримувався на кілька секунд. Результат 

вимірювався за позначкою, до якої учасник дістав середніми пальцями. 

Надавались три спроби, фіксувався найкращий результат. 

2. Розвиток швидкісно-силових якостей. Застосовувався стрибок у 

довжину з місця. Вихідне становище: учасник стоїть на стартовій межі. 
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Стрибок з двох ніг і мах руками. Вимірювання робилося від стартової лінії і 

до п’яти ноги з точністю до сантиметра. 

3. Розвиток координаційних аспектів. Застосовувався човниковий біг 

4х9 м. Чотириразовий біг між двома лініями, що знаходяться за 9 м один від 

одного. Час фіксувався секундоміром. 

4. Розвиток силових аспектів. Використовувалася одна спроба 

підтягування на перекладині. Вис на гімнастичній перекладині. При 

підтягуванні груди тестованого повинні були перебувати на рівні 

перекладини, при опусканні руки повністю розгиналися в ліктьових 

суглобах. 

5. Розвиток швидкісних якостей. Використовується біг на 60 метрів. 

6. Розвиток витривалості. Використовується біг на 1500 метрів. 

Тести, що відбивають рівень розвитку силових якостей як контрольних 

прикидок, використовувалися для визначення рівня СФП. 

Справжність результатів була досягнута за рахунок виконання трьох 

підходів у серії з відпочинком між підходами 8 хвилин. 

Однією з ключових вправ у триборстві вважається присідання зі 

штангою (на плечах). Його характеризують як енерговитратне, 

багатосуглобове, у процесі його реалізації залучаються великі та дрібні 

м’язи, у великій кількості. 

Велику роботу виконують м’язи нижніх кінцівок. Присідання є 

першою вправою змагання, дана вправа виконується спортсменами з 

максимальною вагою. Технічна складова цієї вправи: штанга знімається 

спортсменом зі стійок, гриф кладеться на трапецію. Спортсмен набуває 

стійкого, нерухомого становища перед виконанням вправи: стопи 

зафіксовані, коліна випрямлені, штанга не торкається стійок, атлет присідає 

так глибоко, щоб стегно опускалося нижче за паралель з підлогою. Після 

цього спортсмен повертається у вихідне положення, тіло нерухоме, коліна 

випрямлені, тільки після цього штангу повертають на стійки. 
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Друга базова вправа у триборстві – жим штанги лежачи, що розвиває 

м’язи грудей, дельти, трицепси. Виконується на лаві в положенні лежачи на 

спині, гриф штанги опускається до торкання грудей і витискається до 

випрямлення в ліктьових суглобах. 

Станова тяга – третя базова вправа у змаганні, що полягає у піднятті від 

підлоги максимальної ваги. Спортсмен робить невеликий нахил або 

напівприсід, руками береться за гриф штанги, потім піднімаючи вагу, 

одночасно розгинає тулуб до повного випрямлення. У кінцевій точці 

спортсмен має стабілізувати положення тіла. 

Педагогічний експеримент 

Педагогічне дослідження було проведено на базі спортивного 

комплексу «Локомотив» м. Коломия в період з листопада 2022 року по 

грудень 2023 року. В експерименті брало участь 12 осіб, ними були дівчата 

вікової категорії від 13 до 14 років. Шість осіб складали експериментальну 

групу та шість осіб складали контрольну групу. Всі обстеження спортсменів, 

що беруть участь, на початку експерименту і в кінці експерименту 

проводилися на основі ідентичних тестувань рухових здібностей в обох 

групах. 

Заняття у контрольній групі будувалися за загальноприйнятою 

стандартною методикою у силовому триборстві на відміну від 

експериментальної групи, де заняття проходили за розробленою авторською 

методикою. 

Концепція занять в експериментальній групі - націленість в розвитку 

технічних процесів, пов’язаних з звиканням організму до максимальних 

силових навантажень. 

Розроблена методика, була включена в макроцикл. 

Таблиця 2.1. 

№ Вправа Навантаження 

Перший-другий тиждень 
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Понеділок 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 2 підходи по 6 разів; 

Х+10 кг / 6 підходів по 5 разів 

2. Жим гантелей лежачі Х вага / 6 підходів по 8 разів 

3. Розведення гантелей лежачі Х вага / 5 підходів по 10 разів 

4. Підтягування середнім хватом 6 підходів по 6 разів 

5.  Скручування на прес 5 підходів по 8 разів 

Середа 

1. Жим лежачі під кутом 
Х / 2 підходи по 4 рази; 

Х+5кг / 5 підходи по 4 рази 

2. 
Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачі 
6 підходів по 8 разів 

3. Тяга станова «сумо» з плінтів  

Х / 2 підходи по 5 рази;  

Х+10кг / 2 підходи по 5 рази; 

Х+15кг / 5 підходи по 4 рази 

4. Присідання в «ножиці» 
Х вага / 5 підходів по 5 разів на ліву 

ногу та 5 разів на пру 

5.  Гіперекстензія 4 підходів по 10 разів 

П’ятниця 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підходи по 6 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 5 разів; 

Х+15 кг / 5 підходів по 5 разів 

2. Жим лежачі вузьким хватом 

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+5кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+10 кг / 5 підходів по 5 разів 

3. Розведення гантелей лежачі Х вага / 5 підходів по 10 разів 

4. Нахили сидячі  Х вага / 5 підходів по 5 разів 

5. Спортивна гра 30-40 хв. 
Настільний теніс, волейбол, баскетбол, 

регбол  
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Третій-п’ятий тиждень 

Понеділок 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підходи по 8 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+20 кг / 5 підходів по 4 разів  

2. Жим штанги за голови 
Х вага / 2 підхід по 5 разів; 

Х+5кг / 5 підходів по 5 разів; 

3. Розведення гантелей лежачі Х вага / 5 підходів по 10 разів 

4. 
Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачі 
6 підходів по 8 разів 

5. Гіперекстензія 4 підходів по 10 разів 

Середа 

1. Тяга станова «сумо» з плінтів  

Х / 1 підхід по 6 разів;  

Х+10кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+20кг / 5 підходів по 5 разів 

2. 

Жим лежачі під кутом 

Х / 1 підхід по 5 разів; 

Х+5кг / 2 підходи по 5 разів; 

Х+10кг / 5 підходів по 4 рази 

3. Біцепс з гантелями  Х / 5 підходів по 10 разів 

4. Тяга штанги у нахилі Х / 5 підходів по 6 разів 

5. Жим ногами 

Х / 1 підхід по 8 разів;  

Х+10кг / 2 підходи по 8 разів; 

Х+20кг / 4 підходів по 6 разів 

6. Скручування на прес 4 підходи по 10 разів 

П’ятниця 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+15 кг / 5 підходів по 4 разів  

2. Жим штанги лежачі (середнім Х вага / 1 підхід по 5 разів; 
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хватом) Х+5 кг / 2 підходи по 5 разів; 

Х+10 кг / 5 підходів по 5 разів 

3. Розведення гантелей лежачі Х вага / 5 підходів по 10 разів 

4. Бруса 5 підходів по 8 разів 

5. Нахили сидячі  Х вага / 5 підходів по 5 разів 

6. 
Спортивна гра 30-45 хв. 

Настільний теніс, волейбол, баскетбол, 

регбол  

Шостий-восьмий тиждень 

Понеділок 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підхід по 8 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+20 кг / 5 підходів по 5 разів  

2. 
Жим штанги лежачі (середнім 

хватом) 

Х вага / 1 підхід по 8 разів; 

Х+5 кг / 1 підходи по 6 разів; 

Х+10 кг / 2 підходів по 4 разів; 

Х+15 кг / 4 підходів по 3 разів; 

3. 
Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачі 
5 підходів по 10 разів 

4. Жим ногами 

Х / 1 підхід по 8 разів;  

Х+10кг / 1 підхід по 8 разів; 

Х+20кг / 5 підходів по 6 разів 

5. Нахили з штангою стоячи 5 підходів по 5 разів  

Середа 

1. Тяга станова «сумо»  

Х / 1 підхід по 5 разів;  

Х+10кг / 2 підходи по 5 разів; 

Х+20кг / 6 підходів по 4 разів 

2. Бруса з вагою 6 підходів по 6 разів 

3. Трицепс 5 підходів по 10 разів 

4. Тяга ривковим хватом 5 підходів по 5 разів 
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5. Скручування на прес 4 підходи по 10 разів 

П’ятниця 

1. Жим штанги лежачі  

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 5 разів; 

Х+15 кг / 5 підходів по 5 разів; 

2. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 5 разів; 

Х+20 кг / 5 підходів по 4 разів  

3. 
Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачі 
5 підходів по 8 разів 

4. Трицепс на блоці 5 підходів по 10 разів 

5. Гіперекстензія 5 підходів по 10 разів 

6. Відвідування лазні  

Дев’ятий-одинадцятий тиждень 

Понеділок 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підхід по 8 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+20 кг / 5 підходів по 5 разів  

2. 
Жим штанги лежачі (середнім 

хватом) 

Х вага / 1 підхід по 8 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+15 кг / 4 підходів по 5 разів; 

3. Бруса 5 підходів по 8 разів 

4. Жим ногами Х / 5 підходів по 8 разів;  

5. Нахили сидячі  Х вага / 5 підходів по 5 разів 

Середа 

1. Жим штанги лежачі 

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 5 разів; 

Х+15 кг / 5 підходів по 4 разів; 

2. Тяга станова «сумо» з плінтів  Х / 1 підхід по 5 разів;  
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Х+10кг / 1 підхід по 5 разів; 

Х+20кг / 2 підходи по 4 рази; 

Х+25кг / 4 підходи по 3 рази 

3. Тяга в нахилі Х вага / 5 підходів по 6 разів 

4. Розведення гантелей лежачі Х вага / 5 підходів по 10 разів 

5. Присідання в глибину  Х вага / 6 підходів по 6 разів 

П’ятниця 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 1 підходи по 6 разів; 

Х+15 кг / 5 підходів по 6 разів  

2. 

Жим штанги лежачі 

Х вага / 1 підхід по 8 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+20 кг / 5 підходів по 4 разів; 

3. 
Розведення гантелей лежачі 

нахил головою верх 
Х вага / 5 підходів по 10 разів 

4. 
Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачі 
5 підходів по 8 разів 

5. Нахили стоячи 5 підходів по 5 разів 

6. Скручування на прес 4 підходи по 10 разів 

Дванадцятий-чотирнадцятий тиждень 

Понеділок 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 6 разів; 

Х+20 кг / 4 підходів по 5 разів  

2. Жим штанги лежачі  

Х вага / 1 підхід по 8 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 6 разів; 

Х+15 кг / 5 підходів по 4 разів; 

3. 
Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачі 
5 підходів по 8 разів 
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4. 
Присідання з штангою на 

плечах на лаву 

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 5 разів; 

Х+15 кг / 5 підходів по 4 разів 

5. Скручування на прес 4 підходи по 10 разів 

Середа 

1. Тяга станова «сумо»  

Х вага / 2 підходи по 5 рази; 

Х+10 кг / 2 підходи по 4 рази; 

Х+15 кг / 5 підходів по 4 разів; 

2. 
Жим штанги лежачі (вузьким 

хватом) 

Х / 1 підхід по 6 разів;  

Х+10кг / 5 підходи по 6 рази 

3. Розведення гантелей лежачі Х вага / 5 підходів по 10 разів 

4. Присідання в глибину  Х вага / 6 підходів по 6 разів 

5. Гіперекстензія 5 підходів по 10 разів 

П’ятниця 

1. Жим штанги лежачі у нахилі Х / 5 підходів по 4 разів  

2. 

Присідання з штангою на 

плечах  

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 5 разів; 

Х+20 кг / 2 підходи по 4 разів; 

Х+25 кг / 3підходи по 3 разів 

3. Жим штанги лежачі  

Х вага / 1 підхід по 5 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 5 разів; 

Х+20 кг / 5 підходів по 5 разів; 

4. Жим ногами Х / 5 підходів по 8 разів;  

5. Відновлювальні заходт крос до 45 хв., басейн, тривала 

прогулянка лісом. 

П’ятнадцятий-сімнадцятий тиждень 

Понеділок 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах 

Х вага / 1 підхід по 5 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 4 разів; 
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Х+20 кг / 2 підходи по 3 разів; 

Х+30 кг / 3 підходи по 2 разів; 

2. Жим штанги лежачі  

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 5 разів; 

Х+20 кг / 1 підхід по 4 разів; 

Х+25 кг / 4 підходи по 3 разів 

3. Розведення гантелей лежачі Х вага / 5 підходів по 10 разів 

4. Скручування на прес 4 підходи по 10 разів 

Середа 

1. Тяга станова «сумо» з «ями» 
Х вага / 2 підходи по 4 рази; 

Х+10 кг / 4 підходи по 3 рази; 

2. Жим штанги за голови 
Х вага / 1 підхід по 5 разів; 

Х+5кг / 5 підходів по 4 разів; 

3. Бруса 5 підходів по 5 разів 

4. 

Тяга станова «сумо» з плінтів  

Х / 1 підхід по 4 разів;  

Х+10кг / 1 підхід по 4 разів; 

Х+20кг / 4 підходи по 3 рази; 

5. Гіперекстензія 4 підходів по 8 разів 

П’ятниця 

1. 
Присідання з штангою на 

плечах  

Х вага / 1 підхід по 6 разів; 

Х+10 кг / 2 підходи по 6 разів; 

Х+15 кг / 4 підходи по 6 разів; 

2. Жим штанги лежачі  

Х вага / 1 підхід по 8 разів; 

Х+10 кг / 1 підхід по 6 разів; 

Х+15 кг / 5 підходів по 5 разів; 

3. Присідання в глибину  Х вага / 5 підходів по 5 разів 

4. Тяга в нахилі Х вага / 5 підходів по 5 разів 

5. Відновлювальні засоби Відвідування сауни. 
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 Саме спрямованість мезоциклів заклала біохімічну та фізіологічну 

основу для реалізації спеціальної роботи на розвиток сили. 

Перехідний мезоцикл тривалістю 7 мікроциклів. 

Мета: зміна у структурі м’язів та якості працюючих м’язових волокон. 

Схема занять у даному мезоциклі: 5 тренувальних днів та 2 дні відпочинку. 

День 1: відновлювальні засоби працездатності організму, лазні або 

сауни. 

День 2: аеробне навантаження у помірному режимі, крос до 45 хв., 

басейн, тривала прогулянка лісом. 

День 3: інтенсивні анаеробні навантаження. 

Ударний мезоцикл (тривалість від 18 до 21 дня). 

Ціль: довести силові показники до піку. М’язова робота в анаеробному 

режимі. Схема занять характерна для даного мезоцикла, складається з трьох 

днів роботи та дня відпочинку, двох днів роботи та дня відпочинку. 

Побудова тренувального заняття (4 етапи): 

- вправи силового характеру; 

- вправи швидкісно-силового характеру; 

- вправи швидкісного характеру; 

- вправи у розвиток витривалості. 

Контрольні тести проводилися на початку та в кінці макроциклу.  

Метод математичної статистики 

Для достовірності отриманих даних під час експерименту було 

застосовано метод математичної статистики. 

Для виявлення ефективності навчання, розвитку певних навичок 

використовується критерій Стьюдента. Для цього проводиться експеримент 

із двома контрольними групами. Розрахунок достовірності відмінностей, і 

перевірка достовірності запропонованої гіпотези завдяки критерію ‒ 

Стьюдента здійснювалася за підсумком експеримент. 

Результат n окремого виміру х, у разі помилок може дати різні 

значення х1, х2...хn. Виміри з однаковою точністю ближчі до справжнього 
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значення будуть середні арифметичні значення n, так як помилки вимірювань 

можуть мати різні знаки і при складанні компенсуються. 

 

2.2. Організація дослідження 

Педагогічне дослідження складалося із чотирьох етапів. 

Перший етап дослідження (з листопада 2022 року по лютий 2023 

року): узагальнення теоретичних даних, аналіз проблеми, сформульовані цілі, 

завдання, підбір методів для дослідження. Велася розробка методики силової 

підготовки, що сприяє розвитку сили та підвищує її показники. Формувалася 

експериментальна група із шести (n) осіб, до неї увійшли дівчата від 13 до 14 

років, які займаються пауерліфтингом. 

Другий етап дослідження (з березня 2023 року по червень 2023 року): 

було реалізовано педагогічний експеримент. Проводилося встановлення 

початкового рівня ЗФП та СФП, відстежувалася динаміка розвитку. 

Третій етап дослідження (з липня 2023 року по вересень 2023 року): 

обробка всіх отриманих результатів експерименту за допомогою методу 

математичної статистики, узагальнення та пояснення результатів, 

формулювання висновків.  

Четвертий етап дослідження (з жовтня 2023 року по грудень 2023 

року): оформлення  кваліфікаційної роботи,  підготовка презентації, доповіді 

та підготовка до захисту роботи. 

 

2.3. Попередження травматизму під час занять силовими видами 

спорту 

Мета правил занять з обтяженнями – створення більш безпечних 

та комфортних умов для тренувань. Приступати до занять в тренажерному 

залі можна тільки після ознайомлення з цими правилами техніки безпеки 

і вступного інструктажу. 

До занять в тренажерному залі допускаються особи, які досягли 14-

річного віку або ж з 12-річного віку з дозволу батьків. Всі вправи 
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в тренажерному залі виконуються тільки під безпосереднім наглядом 

тренера. У відсутності тренера відвідувачі в спортзал не допускаються. 

При виконанні вправ зі штангою необхідно використовувати замки 

безпеки. Чітко фіксуйте вантаж на тренажерах. Перевіряйте, чи зафіксовані 

млинці на гантелях. Треба взяти за правило перед кожним походом надійно 

фіксувати млинці на грифі – це найпростіше правило вбереже вас та 

оточуючих від травм. Найменший нахил грифа провокує зісковзування 

млинців в бік нахилу. Помітивши зісковзування млинців, атлет інстинктивно 

прагне повернути їх назад, нахиливши гриф в протилежну сторону, як 

правило, не помічаючи, що тим самим провокує зісковзування млинців з 

протилежного боку. Все відбувається миттєво – тільки зісковзне один 

млинець, центр ваги штанги відразу різко зміщується до більш 

навантаженого краю і штанга перекидається. До того ж, намагаючись 

зберегти млинці на грифі, атлет вже не стежить за виконанням вправи, тим 

самим, порушуючи техніку виконання вправи, піддає себе ризику 

травмуватися. 

Виконання базових вправ (жим лежачи, присідання зі штангою) 

необхідно проводити при страховці з боку партнера або інструктора. Для 

початку варто строго розмежувати дві сторони неправильної страховки – це 

помилка не тільки помічника, а й самого спортсмена. Останній не повинен 

забувати, що людина яка погодилася допомагати йому швидше за все і не 

знає точно що ж від неї вимагається. У той час як одним необхідна допомога 

в повільному темпі для досягнення максимального ефекту пампінгу, іншим 

важливо збереження загального ритму руху. Головна відповідальність, 

безумовно, лягає на страхуючого. Тому якщо це людина, не постійний 

партнер по тренуваннях, то намагайтеся чітко і коротко пояснити. 

Наприклад, комусь необхідна допомога в 3-5 останніх повтореннях в 

повільному темпі для досягнення повної відмови м’язів. Проте люди, що 

працюють у силовому стилі найчастіше воліють, щоб їм допомагали, 

витримуючи загальний, досить швидкий („вибуховий”) ритм руху. Або 
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взагалі не допомагали, а лише підстрахували, знявши штангу якщо останні 

рух не вдасться. Повідомте заздалегідь скільки повторень збираєтеся 

зробити, і з якого повторення необхідна буде допомога. Торкатися снаряда 

необхідно тільки в момент безпосередньої допомоги. Якщо спортсмен 

виконує жим лежачи, то немає необхідності притримувати штангу, при 

негативній частині руху. Цілком достатньо просто тримати долоні під 

штангою на деякій відстані від неї, позначаючи готовність допомогти в будь-

який момент. Намагайтеся просто слідувати простому правилу – при 

негативній частині руху (опускання штанги в жимі лежачи та ін.) залишати 

рух вашому підопічному не торкаючись снаряда і допомагати – лише в 

активній фазі. Найголовніше в страховці – не пропустити той момент, коли 

необхідно почати допомагати. Повертаючись все до того ж прикладу з 

жимом лежачи – якщо штанга зупинилася – починайте допомагати. 

Найважливіше – зберегти динамічну роботу м’язів, щоб нехай повільно, але 

вони долали вагу снаряда. Виконання вправ з обтяженням або вагами, 

близькими до максимальних для даного спортсмена, дозволяється тільки при 

безпосередній страховці досвідченим партнером. 

З обтяженнями, штангами, гантелями слід поводитися уважно. Всі 

вправи повинні виконуватися плавно, без ривків. 

Забороняється брати млинці, гантелі, грифи штанги вологими або 

спітнілими руками. Це може призвести до вислизання обтяження з рук і його 

падіння. Також не допускається перевантаження тренажерних пристроїв 

понад норму додатковим навішуванням вантажів. 

Пересувайтеся по спортзалу не поспішаючи, не заходьте в робочу зону 

інших спортсменів. Забороняється бігати, стрибати, або відволікати увагу 

іншими способами. 

Забороняється робота на несправних тренажерах! У разі виявлення 

несправностей (надрив троса, механічні пошкодження) повідомте про це 

інструктору залу. 
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При виконанні базових вправ (станова тяга, присідання та ін.) 

необхідно користуватися атлетичним поясом. При виконанні вправ завжди 

тримайте спину прямою, а краще всього злегка прогніться назад, 

підтягнувши живіт і випнувши груди, намагайтеся виконувати вправи, 

зафіксувавши спину в такому положенні. Це вбереже ваш хребет від травм. 

Завжди контролюйте вигин хребта, він повинен бути прямий, особливо 

поперековий відділ. Легше утримувати хребет прямим, прогнувши спину 

назад. При виконанні вправ користуйтеся важкоатлетичним ременем. Ремінь 

рівномірно розподіляє напругу в поперековій області між м’язами 

розгиначами спини, тим самим, оберігаючи хребет від травм. А так само, 

стримує напругу в черевній порожнині, оберігаючи від появи грижі. Одягати 

ремінь потрібно безпосередньо перед виконанням підходу. У паузі між 

підходами ремінь потрібно знімати. 

Після виконання вправ спортсмен зобов’язаний прибрати спортивне 

обладнання (млинці, гантелі, штанги, інвентар тощо) на спеціально відведені 

місця. Також забороняється приступати до занять в залі при незагоєних 

травмах і загальному нездужанні. 

Чітко дотримуйтесь правил техніки безпеки. Намагайтеся заздалегідь 

передбачати небезпечні фактори виконуваної вправи і запобігати ризику 

отримати травму. 
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РОЗДІЛ 3.  

АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

3.1. Результати констатуючого експерименту 

Для проведення порівняльної паралелі між вивченими нами фізичними 

властивостями та стандартними віковими нормами, позначеними у 

навчальній літературі з фізичного виховання, оцінки динаміки отриманих 

індексів, було проведено аналіз отриманих на початку експерименту 

показників ЗФП та СПФ спортсменок. 

Індекси ЗФП, отримані у тестованих на початку експерименту, 

наведені в таблиці 3.1 

Індекси загальної фізичної підготовленості спортсменок у віці 13 - 14 

років. 

Таблиця 3.1 

Показник 

  Результат тестування 
 

     
 

 Х σ Sx 
 

    
 

Нахил вперед (см) 14,75 5,04 2,12  

 

Стрибок у довжину з місця (см) 246,08 12,3 5,5  

 

Підтягування на перекладині (раз) 15,58 2,46 1,10  

 

Човниковий біг 4 × 9 (с) 9,1 0,53 0,19  

 

Біг 30 метрів (с) 4,4 0,36 0,15  

 

 

Набуті дані констатують про те, що спортсменки – учасники 

тестування мають показники ЗФП вище за норму. 
 

У таблиці 3.2 представлені вихідні дані СПФ у спортсменок, які брали 

участь у експерименті. 

Індекси спеціальної фізичної підготовленості спортсменок віком від 13 

до 14 років. 
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Таблиця 3.2. 

Показник 

Результат тестування  

 

Х σ Sx  

 

Присідання (кг) 61,4 16,5 12,5 
 

 

Жим (кг) 39,2 27,75 24,27 
 

 

Станова тяга (кг) 72,1 46,71 46,37 
 

 

 

Отримані результати було зіставлено з віковими нормами фізичних 

якостей тестованих. Проведений аналіз дозволив зробити висновок, що 

показники такої фізичної якості, як сила, свідчать про середній рівень 

підготовленості піддослідних. 

 

3.2. Результати педагогічного експерименту та їх аналіз 

Зроблено порівняльний аналіз показників ЗФП та СПФ спортсменок до 

початку експерименту та після визначення ефективності занять. 

Для визначення рівня ЗФП, застосовувалися такі тести: підтягування, 

нахил уперед, стрибок у довжину з місця, біг човника, біг 30 м. 

Обробка отриманих даних проводилася на персональному комп’ютері з 

допомогою програми Excel. Отримані дані сформовані таблицю. Таблиця 3.3. 

відображає показники, отримані в тестах, виконаних випробуваними 

експериментальної групи. 

Результати тесту «Нахил вперед» після експерименту виявилися 

позитивними. Напередодні експерименту середній показник цього тесту 

становив 17,3 см, у фіналі – 23,1 см. Зафіксовано приріст показника в даному 

тесті на 5,8 см (табл. 3.3.). 

Результати тестів експериментальної групи до та після експерименту 

Таблиця 3.3. 
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№ 

п/п 

П.І. 

учасників 

Експ. група 

ТЕСТИ 

Нахил вперед 

(см) 

Стрибок у довжину з 

місця (см) 

Підтягування 

(Раз) 

до після до після до після 

1. Бєлько Ю. +12 +17 245 249 12 15 

2. Козіна А. +25 +29 261 263 15 17 

3. Ларкіна З. +20 +28 243 245 17 19 

4. Леонтьєва К. +22 +26 235 240 16 18 

5. Наумова О. +13 +23 250 252 18 19 

6. Шахнова М. +12 +16 245 250 13 15 

 

Підсумки тесту «Стрибок у довжину з місця» в експериментальній 

групі були позитивні. Середній показник до експерименту становив 246,5 

см, після завершення експерименту він становив 249,8 см. Результат 

покращився на 3,3 см. 

У тесті «Підтягування» середній індекс до експерименту дорівнював 

15,1 разів, по закінченні експерименту -17,1 разів. Різниця між 

результатами до та після експерименту в цій групі склала 2,0 рази (табл. 

3.3.). 
 

Результати, отримані під час виконання тестів випробуваними 

контрольної групи, відображає таблиця 3.4. 

Результати тестів контрольної групи до та після експерименту 

Таблиця 3.4. 

№ 

п/п 

П.І.  

учасників 

Контр. група 

ТЕСТИ 

Нахил вперед (см) Стрибок у довжину з місця 

(см) 

Підтягування 

(Раз) 

до після до після до після 

1. Андрєєва Є. +8 +12 218 220 14 13 

2. Вороніна Л. +12 +12 248 249 20 18 

3. Грузнова В. +11 +135 245 240 14 12 

4. Крилова А. +16 +18 240 235 13 13 

5. Маркєлова О. +14 +15 263 260 18 20 

6. Радкевич Ю. +12 +14 260 268 17 18 



61 

 

 

Середній показник тесту «Нахил вперед» у контрольній групі до 

експерименту дорівнював 12,1 см, а на етапі завершення експерименту він 

склав 14 см. Різниця між результатами до і після експерименту в цій групі 

склала 1,9 см (табл. 3.4.). Середній показник у контрольній групі у тесті 

«Стрибок у довжину з місця» становив до експерименту 245,6 см, а після 

його завершення – 245,3 см. Спостерігалося погіршення результатів на 0,3 

см. 
 

Підсумки у тесті «Підтягування» склали до експерименту у 

контрольній групі 16 разів, у фіналі досвіду – 15,6 разів. У двох останніх 

тестах не зафіксовано прогресування середнього показника (табл. 3.4). 

Результати тестів експериментальної групи до та після експерименту 

Таблиця 3.5. 

№ 

п/п 

П.І. 

учасників  

Експ. група 

ТЕСТИ 

Човниковий біг (сек) Біг на 30 м (сек) 

до після до після  

1. Бєлько Ю. 9.1 8.6 4.6 4,2 

2. Козіна А. 9.6 9.2 4.8 4.4 

3. Ларкіна З. 8.9 8.3 4.6 4.2 

4. Леонтьєва К. 8.5 8.1 4.4 4.1 

5. Ніксон О. 8.3 8.0 4.3 4.2 

6. Шахнова М. 9.9 9.0 4.5 4.2 

 

У експериментальній групі в тесті «Човниковий біг» зростання 

результатів до експерименту зафіксовано середній індекс 9,05 см, після його 

завершення середній індекс склав 8,53 см. Різниця дорівнює 0,52 см (табл. 

3.5.). 

У тесті «Біг на 30 м» в експериментальній групі тривало підвищення 

результатів. До початку експерименту був відзначений середній індекс групи 
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4,53 сек., а після закінчення експерименту він виріс до 4,21 сек. Різниця між 

середніми індексами до експерименту та після склала 0,32 сек. (табл. 3.5.). 

Результати, отримані під час виконання тестів «Човниковий біг» і «Біг 

на 30 м» випробуваними контрольної групи, відображає таблиця 3.6. 

Результати тестів контрольної групи до та після експерименту 

Таблиця 3.6. 

№ 

п/п 

П.І. 

учасників  

Контр. ргупа 

ТЕСТИ 

Човниковий біг (см) Біг на 30 м (сек) 

до після до після 

1. Андрєєва Є. 9.7 9.6 5.3 5.2 

2. Вороніна Л. 8.7 8.9 4.3 4.2 

3. Грузнова В. 9.7 9.8 4.2 4.2 

4. Крилова А. 9.5 9.6 4.9 4.7 

5. Маркєлова О. 8.8 8.9 4.0 4.1 

6. Радкевич Ю. 8.8 8.6 4.5 4.5 

 

Підсумки тесту «Човниковий біг» у контрольній групі не виявили 

покращення показників. До експерименту в цій групі середній індекс 

дорівнював 9,2 см, після його закінчення він склав 9,23 см. Простежується 

незначне погіршення результатів (табл. 3.6.). 

У тесті «Біг на 30 м зафіксовано мінімальне покращення результатів. 

До експерименту в контрольній групі середній індекс дорівнював 4,53 сек., а 

після його завершення склав 4,48 сек. Різниця між середніми індексами до 

експерименту та після склала 0,05 сек. (табл. 3.6.). 

Для визначення рівня СФП застосовувалися такі тести: 

- присід зі штангою; 

- жим штанги; 

- станова тяга. 

Обробка отриманих даних проводилася на персональному комп’ютері з 

допомогою програми Excel. 
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Отримані дані сформовані у таблиці. Дані, отримані під час виконання 

тестів випробуваними експериментальної групи, зафіксовані у таблиці 3.7. 

Рівень СФП експериментальної групи до та після експерименту 

Таблиця 3.7. 

№ 

п/п 

П.І. 

учасників  

Експер. група 

Присідання (кг) Жим (кг) Станова тяга (кг) 

до після до після до після 

1. Бєлько Ю. 75 82 45,5 51 90 97 

2. Козіна А. 60 65 40 45,5 80 87,5 

3. Ларкіна З. 55 62,5 40 45 65 60 

4. Леонтьєва К. 55 62,5 37,5 42,5 65 71 

5. Ніксон О. 70 76,5 45 51 90 97,5 

6. Шахнова М. 62,5 70 42,5 48 85 92,5 

 

Показники, що характеризують рівень СФП, вище в експериментальній 

групі, ніж у контрольній групі. 

Середній індекс у тесті «Присідання» в експериментальній групі до 

експерименту дорівнював 62,9 кг, а після експерименту – 69,75 кг. Різниця 

між середніми індексами до експерименту та після нього склала 6,85 кг. 

У тесті «Жим» в експериментальній групі середній індекс до 

експерименту становив 41,75 кг, після його завершення - 47,16 кг. Різниця 

між середніми індексами до експерименту та після нього склала 5,41 кг (табл. 

3.7.). 

У тесті «Станова тяга» середній показник дорівнює 79,16 кг до 

проведення експерименту, а у фіналі – 87,25 кг. Різниця між середніми 

індексами до експерименту та після нього склала 5,09 кг (табл. 3.7.). 

Дані, отримані під час виконання тестів випробуваними контрольної 

групи, зареєстровані у таблиці 3.8. 

Рівень СФП контрольної групи до та після експерименту 

Таблиця 3.8. 



64 

 

№ 

п/п 

П.І. 

учасників  

Контр. група 

Присідання (кг) Жим (кг) Станова тяга (кг) 

до після до після до після 

1. Андрєєва Є. 45 49 32,5 34 50 53 

2. Вороніна Л. 67 69 30 32 60 62 

3. Грузнова В. 60 62 40 38 75 74 

4. Крилова А. 67,5 68 40 40 80 81 

5. Маркєлова О. 70 73 42,5 41 80 79 

6. Радкевич Ю. 50 52 35 36 45,5 47 

 

У тесті «Присідання» у контрольній групі до початку експерименту 

середній показник дорівнював 59,9 кг, у фіналі – 61,6 кг. Різниця між 

середніми індексами до та після експерименту в даній групі склала 1,7 кг 

(табл. 3.8.). 

У тесті «Жим» у контрольній групі середній індекс до експерименту 

становив 36,6 кг, після його завершення – 36,8 кг. Різниця між середніми 

індексами до експерименту та після нього склала 0,2 кг. 

У тесті «Станова тяга» середній показник у контрольній групі дорівнює 

65,08 кг до проведення експерименту, а у фіналі – 66 кг. Різниця між 

середніми індексами до експерименту та після нього в цій групі склала 0,92 

кг (табл. 3.8.). 

 



 

 

 

 

Рис. 3.1. Результати тестів експериментальної та контрольної групи на початку експерименту. 
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Рис. 3.2. Результати тестів експериментальної та контрольної групи у кінці експерименту. 

23,1

249,8

17,1 8,53 4,21

69,75

47,16

87,25

14

245,3

15,6 9,23 4,48

61,6

36,8

66

0

50

100

150

200

250

300

«Нахил вперед» «Стрибок у 
довжину з місця»

«Підтягування» «Човниковий біг» «Біг на 30 м» «Присідання» «Жим штанги 
лежачі»

Станова тяга

Експериментальна група Контрольна група



67 

 

 
 

 
 

 

Рис. 3.3. Приріст показників після завершення експерименту 
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Отримані дані свідчать про високу ефективність запропонованої 

методики тренувального процесу для дівчат у пауерліфтингу. Приріст 

показників становив у середньому 12,8%. 

Виявлено тенденцію до вдосконалення фізичної підготовки у 

експериментальної групи. У тестах достовірно покращено показники ‒ це 

присідання зі штангою (р<0,05), жим штанги (р<0,05) та в становій тязі 

(р<0,05). 

Динаміка приросту простежується у всіх показниках, що вивчаються, 

але все ж таки говорити про найбільші результати за такий короткий час 

неможливо. Збільшення силових показників до 13,7% у цьому вигляді спорту 

можна добитися з використанням додаткової спеціально розробленої 

екіпіровки для кожного виду змагальної вправи. 
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ВИСНОВОКИ 

1. Моніторинг спеціалізованої літератури щодо підготовки юних 

спортсменок у триборстві, підтвердив актуальність удосконалення методики 

підвищення ефективності тренувального процесу дівчат у пауерліфтингу та 

дозволив виділити найбільш результативний метод тренувального процесу, 

спрямованого на збільшення силових показників – повторний. 

2. В основі методики планування спортсменів-пауерліфтингу-

початківців повинна лежати організація коректної програми, націленої на 

досягнення необхідних результатів до конкретного часу, що передбачає 

необхідність поділу тренування на цикли: передзмагальний, змагальний та 

перехідний, мікроцикли та мезоцикли. Тренувальний процес у пауерліфтингу 

повинен будуватися з урахуванням інтенсивності та обсягу тренінгу, але не 

повинно бути збігу максимальної кількості підйомів штанги з піками 

інтенсивності. 

3. Розроблено методику підвищення ефективності тренувального 

процесу дівчат 13-14 років у пауерліфтингу, що в рівній дії впливає на всі 

змагальні вправи, проведені в експериментальній групі. 

Позитивні зрушення відбулися в результатах тесту «Нахил вперед», де 

різниця між середніми індексами в експериментальній групі до і після 

експерименту склала 5,8 см. Зафіксовано приріст на 4,3%. 

У тесті «Стрибок у довжину з місця» зафіксовано зростання одержаних 

результатів. Різниця між результатами до та після експерименту у 

експериментальній групі дорівнює 3,3 см. Відзначено приріст показників на 

0,4%. 

У тесті «Підтягування» результат після експерименту також виріс. 

Різниця між результатами до та після експерименту в експериментальній 

групі склала 2 рази. У цьому тесті відмічено приріст на 5,8 %. 

Результати тесту «Човниковий біг» дозволили говорити про 

ефективність методики силової підготовки, що принесла свої плоди у вигляді 
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покращення результату на 0,52 сек., і приріст індексів становив 11,7 %, а в 

тесті «Біг на 30 м» різниця між середніми індексами до експерименту і після 

становила 0,32 сек., зареєстрований приріст показників - 23,7%. 

Аналіз результатів тесту «Присідання» показав, що після завершення 

експерименту показник покращився на 6,85 кг, приріст індексів становив 

1,43%. 

У тесті «Жим штанги лежачі» різниця між середніми індексами до 

експерименту і після нього склала 5,41 кг, зафіксований приріст показників 

на 2,12%. 

Поліпшення показників виявилося в результатах тесту «Станова тяга», 

де різниця між середніми індексами до експерименту і після нього склала 

5,09 кг. Відзначено приріст показників на 1,18%. 

Отримані статистичні данні у процесі дослідження, дозволяють нам 

констатувати значне зростання силової підготовки в дівчат 13-14 років 

експериментальної групи на основі впровадження в тренувальний процес 

розробленої нами методики, ніж у дівчат контрольної групи, яка займалася за 

традиційною методикою силової підготовки. Розроблена тренувальна 

методика, яка використовувалась в експерименті, сприяла ефективній 

підготовці дівчат 13-14 років у пауерліфтингу. 

Використані прийоми та засоби в ході експерименту призвели до 

прогресу відновлювальних процесів в організмі спортсменів. 

 В результаті в ході експерименту ми встановили середній приріст у 

показниках 12,8%, що вказує на безпомилковість вибраних вправ та 

доцільність при розподілі навантаження. 
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ДОДАТКИ 

 

Додаткові вправи, використані у педагогічному експерименті 

 

Жим гантелей. Дозволяє виконувати вправу як у класичному варіанті 

жим штанги лежачи, так само можна змінювати кут нахилу за рахунок зміни 

положення лавки, змінювати траєкторію руху або зводити гантелі при жимі 

між собою або тримати гантелі паралельно один одному. Робота з гантелями 

дозволяє краще опрацьовувати грудні м’язи за рахунок амплітуди. 

Жим ногами у тренажері. Дозволяє регулювати навантаження на м’язи 

ніг залежно від поставлення стоп на платформу тренажера. Стандартне 

положення: ноги на ширині плечей, стопи паралельні друг другові. При 

витискані платформи ноги в колінах повністю не розгинаються для зниження 

навантаження на колінний суглоб і збільшення навантаження на 

чотириголовий м’яз стегна. При опусканні платформи в нижню точку коліна 

повинні утворювати прямий кут, поперек постійно притиснутий до спинки 

тренажера. 

Суглоби, задіяні в даній вправі: кульшовий; колінний; 

гомілковостопний. 

Нахили зі штангою. Початкове положення ноги на ширині плечей, 

штанга кладеться на трапецію, тулуб випрямлений, поперек напружений, 

ноги трохи зігнуті в колінних суглобах. На глибокому вдиху із затримкою 

дихання, робиться нахил тулуба вперед за рахунок кульшового суглоба, до 

паралелі зі підлогою, таз при цьому відводиться назад. Потім слідує 

повернення у вихідне становище. Видих робиться після проходження 

найскладнішої ділянки підйому. Під час всього руху слід тримати поперек з 

легким прогином у поперековому відділі. 

Тяга з плінтів. Техніка виконання така ж, як у стандартній вправі тяги, 

відмінність полягає лише в тому, що штанга стоїть на спеціальній підставці 
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від 5 до 15 см. Вправа служить для відпрацювання другої фази руху в тязі 

(фіксація). Так само виробляється звикання до певної ваги. 

Прес на лаві. Лава встановлюється під кутом 30 градусів. Ступні 

фіксуються під валиком. Руки схрещені на грудях або за головою, на вдиху 

корпус відхиляється назад до торкання лавки попереком, на видиху повільно 

відірвіть спину від лави, піднімайтеся до того моменту, поки корпус з 

стегнами не утворює прямий кут. Погляд завжди спрямований перед собою.  

Гіперекстезія. Працюють прямі м’язи спини, сідничні, згиначі стегна. 

Тренування даних м’язів знижує шанс отримання травми хребетного стовпа 

та сухожилля. Початкове положення таз лежить на подушці, стопи 

зафіксовані під валиком. На вдиху опуститися вниз, зберігаючи невеликий 

прогин у поперековому відділі, опускаємось максимально низько і потім на 

видиху піднімаємося до паралелі з ногами. Нахил корпусу здійснюється за 

рахунок руху в кульшовому суглобі. Коли кількість повторень сягне 20, а 

навантаження відчуватися мінімально, можна ускладнити вправу з 

допомогою обтяження. Обтяженням служить диск від штанги, який 

тренується тримає в руках перед собою або на прямих руках, або зігнутих. 

Приріст силових показників свідчить про високу ефективність 

застосування розробленої методики в цілому, а також окремих вправ. 


