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РОЛЬ І ЗНАЧЕННЯ ПАУЕРЛІФТИНГУ В ОРГАНІЗАЦІЇ ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ 

 
У статті висвітлено актуальність впровадження засобів пауерліфтингу в освітній процес з фізичного 

виховання студентів. Встановлено, що атлетичні вправи із силового триборства стають все більш популярними і 
приваблюють своєю доступністю, а гнучкі й різноманітні методики однаково позитивно впливають на сильних і слабких 
студентів. Вказано, що завдяки відносній простоті обладнання місць занять пауерліфтинг є одним із найпопулярніших 
видів спорту у студентському віці. Акцентовано увагу на тому, що широкий вибір вправ дозволяє проводити заняття з 
високою щільністю, покращувати фізичну підготовленість, функціональний стан та працездатність студентів, 
розвивати всі групи м‟язів, ефективно вирішувати завдання формування та корекції тілобудови, формувати морально-
вольові якості, підвищувати спортивні показники. 

Ключові слова: фізичне виховання, студенти, пауерліфтинг, силові вправи, силові якості. 
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Мычка И. В., Саранча Н. П., Гошко А. Н. Роль и значение пауэрлифтинга в организации образовательного 
процесса с физического воспитания студентов. Современные подходы, используемые при организации 
образовательного процесса физического воспитания в учреждениях высшего образования недостаточно эффективны 
на даном этапе. Одним из путей решения этой проблемы является повышение у студенческой молодежи мотивации к 
систематическим занятиям физическими упражнениями за счет внедрения в образовательный процесс новых видов 
физкультурно-оздоровительной деятельности. В статье освещена актуальность внедрения средств пауэрлифтингу в 
образовательный процесс физического воспитания студентов. Установлено, что атлетические упражнения по 
силовому троеборью становятся все более популярными и привлекают своей доступностью, а гибкие и разнообразные 
методики одинаково положительно влияют на сильных и слабых студентов. Указано, что благодаря относительной 
простоте оборудования мест занятий пауэрлифтинг является одним из самых популярных видов спорта в 
студенческом возрасте. Акцентировано внимание на том, что широкий выбор упражнений позволяет проводить 
занятия с высокой плотностью, улучшать физическую подготовленность, функциональное состояние и 
работоспособность студентов, развивать все группы мышц, эффективно решать задачи формирования и коррекции 
телосложения, формировать морально-волевые качества, повышать спортивные показатели. 

Ключевые слова: физическое воспитание, студенты, пауэрлифтинг, силовые упражнения, силовые качества. 
 

Mychka I,. Sarancha М., Goshko А. The role and importance of powerlifting in the organization of the educational 
process with physical education of students. Modern approaches used in organizing the educational process of physical 
education in higher education institutions are not effective enough at this stage. One of the ways to solve this problem is to increase 
students' motivation for systematic physical exercises by introducing new types of physical culture and health-improving activities 
into the educational process. The article highlights the relevance of the introduction of powerlifting tools in the educational process of 
physical education of students. It has been established that athletic exercises in powerlifting are becoming more and more popular 
and attractive for their availability, and flexible and diverse methods have an equally positive effect on strong and weak students. It is 
pointed out that due to the relative simplicity of the equipment of the places of training, powerlifting is one of the most popular sports 
in student age. Attention is focused on the fact that a wide selection of exercises allows to conduct classes with high density, 
improve physical fitness, functional state and performance of students, develop all muscle groups, effectively solve the problems of 
formation and correction of physique, form moral and volitional qualities, and increase sports performance.  

Key words: physical education, students, powerlifting, strength exercises, strength qualities. 
 

Актуальність теми дослідження. Соціально-політичні зміни, що відбуваються в умовах інтеграції України в 
європейський освітній простір, стосуються усіх сторін суспільного буття. Ключову роль у цьому процесі відіграє модернізація 
системи вищої освіти з усіма її компонентами. Одним із таких компонентів є система фізичного виховання, що реалізується в 
закладах вищої освіти.  

Основним завданням сучасної системи фізичного виховання у закладах вищої освіти є підвищення у студентів рівня 
фізичної підготовленості, забезпечення оптимальних умов для їх фізичного розвитку, формування потреби до 
систематичних занять фізичними вправами 

Сучасні підходи, що використовуються під час організації освітнього процесу фізичного виховання у закладах вищої 
освіти, недостатньо ефективно впливають на вирішення існуючих завдань. Основними причинами такої ситуації є надання 
пріоритету в освітньому процесі нормативному підходу; зниження інтересу та мотивації у студентів до традиційних занять із 
фізичного виховання; відсутність диференційованого та особистісно орієнтованого підходів [6; 14]. Одним із шляхів 
вирішення цієї проблеми є підвищення у студентської молоді мотивації до систематичних занять фізичними вправами за 
рахунок впровадження в освітній процес нових видів фізкультурно-оздоровчої діяльності. Одним із відносно молодих видів 
фізичних вправ, що на сьогоднішній день набирають великої популярності у студентському середовищі, є пауерліфтинг. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати ефективність впровадження засобів пауерліфтингу в освітній процес 
з фізичного виховання. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Про ефективність упровадження засобів пауерліфтингу в освітній 
процес із фізичного виховання студентської молоді свідчать результати сучасних досліджень. Г. П. Грибан, О. А. 
Антонюк та інші вчені вказують, що пауерліфтинг сприяє вихованню у студентів високих моральних, вольових і 
фізичних якостей, готовності до високопродуктивної праці [1; 6]; Н. В. Бачинська, А. В. Амосов, В. Б. Воронецький 
наголошують на збереженні й зміцненні здоров‟я студентів, сприянні правильному формуванню і всебічному розвитку 
організму [2; 3]; А. З. Гаріпова, Ф. Р. Зотова на формуванні всебічної фізичної підготовки студентів [4]; Ю. В. Гордієнко, В. 
О. Жамардій на отриманні студентами необхідних знань з організації фізичного виховання і спортивного тренування [5; 10]; 
Н. Г. Каленікова на сприянні професійно-прикладній фізичній підготовці студентів із урахуванням особливостей їх майбутньої 
професійної діяльності [11]. 

Вивчення впровадження пауерліфтингу широко здійснювалося у закладах вищої освіти України. Доведено, що 
пауерліфтинг істотно підвищує рівень загальної і спеціальної фізичної підготовленості студентів Київського 
національного університету будівництва та архітектури, мотивує індивідуальну рухову активність, сприяє формуванню 
потреб до занять фізичною культурою і спортом, покращує стан здоров‘я та є важливим чинником удосконалення освітнього 
процесу з фізичного виховання студентів. Автор зазначає, що організовані заняття пауерліфтингом мають виражену 
спрямовану дію на рівень розвитку сили, силової витривалості та швидкісно-силових здібностей студентів і не справляють 
негативного впливу на функціональний стан серцево-судинної системи, рівень розвитку загальної витривалості та здоров‘я 
студентів закладів вищої освіти технічного профілю [1]. 

Дослідження Ю. В. Гордієнко [5] довели ефективність використання засобів пауерліфтингу у спортивно-
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орієнтованих заняттях із фізичного виховання студенток Полтавського національного технічного університету ім. Ю. 
Кондратюка. Впроваджена модель формування особистості студенток освітнього закладу засобами пауерліфтингу 
ґрунтується на таких основних показниках, як виховання позитивного ставлення та інтересу молоді до занять фізичними 
вправами, формування системи науково-практичних і спеціальних знань, відповідних умінь та навичок, залучення студентів 
до систематичних занять фізичними вправами відповідно до індивідуальних психофізіологічних особливостей організму. 

В. О. Жамардій [10] розробив модель формування спеціальних умінь і навичок студентів закладів вищої освіти у 
процесі занять із пауерліфтингу, яка включає мету, цілі, завдання, етапи, методичне забезпечення навчальних занять, а 
також принципи, закономірності, педагогічні умови формування спеціальних умінь і навичок. Автор наполягає, що 
запровадження цієї моделі у освітній процес із фізичного виховання сприяє оволодінню студентами спеціальними знаннями, 
вміннями та навичками. 

Впровадження А. З. Гаріповою [4] програми з пауерліфтингу у освітній процес підготовки майбутніх педагогів на базі 
Казанського університету свідчить про її результативність. Авторка зазначає, що використання елементів пауерліфтингу на 
навчальних заняттях із фізичного виховання сприяє підвищенню фізичної підготовленості студентів, забезпечує їх готовність 
до складання норм комплексу ГПО. 

Г. В. Григоренко [7] у своїх дослідженнях розглядає пауерліфтинг у системі спортивно-педагогічних дисциплін як 
потужний соціально-виховний чинник, що ефективно, з великим рівнем вірогідності, формує культуру здоров‘я особистості, 
психомоторні здібності, здоровий спосіб життя. Можливості силових видів спорту сприяють удосконаленню силових, 
швидкісно-силових показників та витривалості в процесі фахової підготовки студентів факультету фізичного виховання. В. М. 
Шиян [19] довів ефективність засобів пауерліфтингу в розвитку силових здібностей студентів Придніпровської державної 
академії будівництва та архітектури. 

Н. В. Бачинська розробила та впровадила навчально-тренувальну програму в Дніпропетровському 
національному університеті ім. О. Гончара, засновану на пріоритетному застосуванні засобів пауерліфтингу. Програма 
дозволила цілеспрямовано планувати заняття із загальної та спеціальної фізичної підготовки студентів, мотивувати 
індивідуальну рухову активність, сприяти формуванню потреб до занять фізичною культурою і спортом, покращанню 
стану здоров‟я та стала важливим чинником підвищення ефективності процесу фізичного виховання. Разом із тим 
авторка стверджує, що організовані заняття пауерліфтингом мають виражену спрямовану дію на рівень розвитку сили, 
силової витривалості і швидкісно-силових здібностей студентів і не мають негативного впливу на функціональний стан 
серцево-судинної системи, рівень розвитку загальної витривалості та здоров‟я студентів [2, с. 13]. 

Пауерліфтинг має високу популярність не тільки в Україні, а й за кордоном. У наукових працях американський 
науковців M. Horvatа, C. Franklinа D. Bornа [21] йдеться, що для визначення рівня фізичної підготовленості дівчат у США 
досить поширеним є тест сили м‘язів-розгиначів під час виконання жиму штанги лежачи.  

Пауерліфтинг набув великої популярності у світі і стрімко продовжує поширюватися серед людей, які мають вади 
здоров‘я. На думку ряду фахівців [2; 5; 10; 14], пауерліфтинг є чудовим засобом зміцнення здоров‘я студентів. М. Ю. Мінов 
[13], досліджуючи вплив занять пауерліфтингом на студентів константує поліпшення фізичного розвитку в 
експериментальній групі, збільшення вмісту активного м‘язового компонента, розмірів гомілки, грудної клітки та плечового 
поясу. У своїх дослідженнях Сан Жень Цян [16] доводить ефективність упровадження засобів пауерліфтингу щодо 
вдосконалення рухових здібностей і функціональної підготовленості студентів закладів вищої освіти з ураженнями опорно-
рухового апарату. Дослідження в даному напрямку висвітлені в праці В. С. Лобко [12], де встановлено, що підвищення 
спортивної майстерності студентів із ураженнями опорно-рухового апарату супроводжується значним зростанням показників 
рухових здібностей, антропометричних та функціональних характеристик у процесі занять пауерліфтингом. У своєму 
досліджені І. В. Туряниця [17] констатує позитивний вплив занять пауерліфтингом на фізичний розвиток студентів із 
ослабленим станом здоров‘я. 

І. В. Одаренко [15], досліджуючи пауерліфтинг як засіб соціальної адаптації людей із порушеннями зору, дійшов 
висновку, що даний вид спорту має значний соціальний та економічний ефект, адже розширює і підсилює комплексність 
розвитку особистості та виступає засобом активного включення у життя, взаємодії з навколишнім середовищем.  

На думку сучасних науковців [4; 6; 14; 17; та ін.], пауерліфтинг є ефективною формою організації фізичного 
виховання у процесі позааудиторних занять. У своєму дослідженні О. Ю. Єфіменко, О. В. Фоменко, В. Х. Фоменко 
зазначають, що фізичні вправи із пауерліфтингу можна застосовувати як на аудиторних заняттях із фізичного виховання, так 
і в позааудиторній роботі зі студентами [9, с. 80]. Досліджуючи перспективи розвитку пауерліфтингу, І. Ю. Хіміч [18, с. 80] 
акцентує увагу на доцільності включення цього пріоритетного в Україні виду спорту до позанавчальних секційних занять та 
зазначає, що пауерлітинг є найбільш вагомим видом фізкультурної діяльності у межах навчальних занять із фізичного 
виховання закладах вищої освіти. В. Б. Воронецький [3] у дисертаційному дослідженні доводить ефективність пауерліфтингу 
у процесі позааудиторних занять студенток із метою розвитку рухової активності. 

У дослідженнях Г. П. Грибана та інших учених [6; 8 ; 14] указується, що систематичні заняття пауерліфтингом 
підвищують упевненість у своїх силах, розвивають такі морально-вольові якості, як сміливість, рішучість, наполегливість, 
цілеспрямованість, витримка, воля до перемоги, почуття колективної відповідальності, взаємодопомоги. П. М. Гунько [8] 
підкреслює, що під час занять із пауерліфтингу відбувається виховання сили волі, терпіння, самовідданості. За даними В. О. 
Жамардія [10], у процесі занять пауерліфтингом відбувається формування стійкої мотивації у студентів до занять фізичним 
вихованням і спортом, до фізичного самовдосконалення, здорового способу життя, здобувається особистий досвід творчого 
застосування засобів фізичного виховання. 

Вище викладене дає підстави стверджувати, що пауерліфтинг має великий потенціал, оскільки може бути 
представлений у системі освітнього процесу з фізичного виховання як засіб загальної фізичної підготовки студентів, 
спеціальної силової підготовки, позанавчальної форми організації занять та окремий самостійний спецкурс. 
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Висновки. Атлетичні вправи із силового триборства стають все більш популярними і приваблюють своєю 
доступністю, а гнучкі й різноманітні методики однаково позитивно впливають на сильних і слабких студентів. Завдяки 
відносній простоті обладнання місць занять пауерліфтинг є одним із найпопулярніших видів спорту у студентському віці. 
Широкий вибір вправ дозволяє проводити заняття з високою щільністю, покращувати фізичну підготовленість, 
функціональний стан та працездатність студентів, розвивати всі групи м‘язів, ефективно вирішувати завдання формування 
та корекції тілобудови, формувати морально-вольові якості, підвищувати спортивні показники. 
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