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ПЛАНУВАННЯ НАВАНТАЖЕННЯ У ПІДГОТОВЦІ ПАУЕРЛІФТЕРІВ ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ У ЗМАГАЛЬНОМУ ПЕРІОДІ 
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Аналіз науково-методичної літератури дозволяє зробити висновок про фрагментарний розгляд проблеми 

планування навантаження спортсменів у класичному пауерліфтингу, що пов’язано із ототожненням підготовки 
спортсменів у екіпірувальному та класичному дивізіонах. Мета – виявлення особливостей планування навантаження у 
підготовці пауерліфтерів високої кваліфікації у змагальному періоді макроциклу. Для розв’язання поставленої мети нами 
були використані наступні методи дослідження: аналогія, аналіз, синтез, абстрагування, індукція, екстраполяція, 
узагальнення практичного досвіду, аналіз документальних матеріалів, методи математичної статистики. В 
результаті дослідження виявлено наступні закономірності у плануванні навантаження у підготовці пауерліфтерів 
високої кваліфікації у змагальному періоді макроциклу: зворотна залежність у плануванні обсягу та інтенсивності 
навантаження у підготовці, що полягає у поступовому збільшенні інтенсивності на фоні зниження обсягу навантаження 
по мірі наближення до головних змагань; нелінійне планування навантаження в мікроциклах в окремих групах вправ на 
основі застосування великих показників інтенсивності навантаження в одній групі вправ та середніх й малих показників 
інтенсивності в двох інших групах; зниження інтенсивності навантаженні у групах вправ по мірі наближення до головних 
змагань, відповідно до кількості залучення м’язових груп під час виконання даних вправ.  

Ключові слова: планування, пауерліфтинг, інтенсивність, обсяг, висока кваліфікація. 
 
Roztorhui Mariia, Gangur Oleksandr, Olіjarnik Volodymyr, Gavrilenko Mykola. Load planning in the preparation of 

highly qualified powerlifters in the competitive period of the macrocycle. The analysis of scientific and methodical literature 
confirms the fragmentary consideration of a problem of planning of loading of athletes in classic powerlifting that is connected with 
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identification of preparation of athletes in equipped and classic divisions. The results of athletes in classic powerlifting are identical to 
the results of some weight categories in the equipment division. Despite the rapid dynamics of results, the scientific justification for 
building the training of athletes in classic powerlifting is based on the achievements of scientists in the field of weightlifting or 
equipment powerlifting. The purpose is to identify the features of load planning in the training of highly qualified powerlifters in the 
competitive period of the macrocycle. To solve this goal, we used the following research methods: analogy, analysis, synthesis, 
abstraction, induction, extrapolation, generalization of practical experience, analysis of documentary materials, methods of 
mathematical statistics. The study revealed the following patterns in load planning in the training of highly qualified powerlifters in the 
competitive period of the macrocycle: inverse dependence in planning the volume and intensity of the load in training, which is a 
gradual increase in intensity against the background of the load as you approach the main competitions; nonlinear planning of 
loading in microcycles in separate groups of exercises on the basis of application of big indicators of intensity of loading in one group 
of exercises and average and small intensities in two other groups; reducing the intensity of the load in the groups of exercises as 
you approach the main competitions in accordance with the number of muscle groups involved during the performance of these 
exercises. 

Key words: planning, powerlifting, intensity, volume, high qualification. 
 
Постановка проблеми. Протягом останнього десятиліття пауерліфтинг активно розвивається у напрямку 

впровадження класичного пауерліфтингу, що має шанс увійти до програми Ігор Олімпіади [6]. Активний розвиток стимулює 
стрімке зростання показників спортивних результатів у класичному пауерліфтингу [1, 11, 17]. На сьогодні рівень  спортивних 
досягнень на міжнародній арені настільки високий, що в деяких вагових категоріях у класичному пауерліфтингу результати 
спортсменів ідентичні результатам аналогічних вагових у екіпірувальному дивізіоні [9, 18]. Незважаючи на стрімку динаміку 
результатів, наукове обґрунтування побудови підготовки спортсменів у класичному пауерліфтингу базується на досягненнях 
науковців у сфері важкої атлетики або екіпірувального пауерліфтингу [10, 12].  

Аналіз літературних джерел. Раціональна побудова підготовки спортсменів є запорукою правильного перебігу 
адаптаційних механізмів в організмі, що забезпечує контрольовані коливання спортивної форми [2, 7, 13]. Проблема 
побудови підготовки спортсменів у пауерліфтингу розглядалась фрагментарно, що пов‘язано із запозиченням з важкої 
атлетики підходу до стрибкоподібного планування компонентів навантаження [3, 14]. Враховуючи те, що рівень спортивних 
результатів у класичному пауерліфтингу висуває граничні вимоги до людського організму, даний підхід спричиняє 
виснаження резервних можливостей організму спортсменів [5, 8, 15, 16]. Актуальним є обґрунтування планування 
навантаження у підготовці спортсменів на основі аналізу динаміки компонентів навантаження у різних структурних 
утвореннях провідних спортсменів світу.    

Метою даного наукового дослідження є виявлення особливостей планування навантаження у підготовці 
пауерліфтерів високої кваліфікації у змагальному періоді макроциклу. 

Для розв‘язання поставленої мети нами були використані наступні методи дослідження: аналогія, аналіз, синтез, 
абстрагування, індукція, екстраполяція, узагальнення практичного досвіду, аналіз документальних матеріалів, методи 
математичної статистики. Дані методи були використані з метою виявлення показників компонентів навантаження у 
підготовці спортсменів високої кваліфікації у змагальному періоді макроциклу в класичному пауерліфтингу. З метою 
вирішення поставлених завдань дослідження нами було проведено аналіз 411 наукових праць, що розміщувалась у базах 
даних SportDiscus, Cyberleninka, PubMed, ProQuest Dissertation & Theses Global, Dissercat, Google Академія, eLibrary.ru, 
Google Book Search, Ресурси Національної бібліотеки України ім. В. І. Вернадського та каталоги й репозитарії електронних 
бібліотек.  

З метою аналізу кількісних параметрів компонентів навантаження було проаналізовано щоденники навантаження 8 
пауерліфтерів членів національної збірної команди за період лютий-травень 2021 року, що охоплював змагальний період 
підготовки до чемпіонату України з класичного пауерліфтингу серед всіх вікових груп. Середній вік спортсменів склав 
22,32±2,32 роки. У дослідженні взяли участь спортсмени кваліфікацією майстри спорту України та майстри спорту України 
міжнародного класу. Проведений аналіз передбачав визначення наступних показників: кількість піднімань штанги у вправі, 
тренувальних заняттях, мікроциклах, мезоциклах; середня інтенсивність у вправі, тренувальних заняттях, мікроциклах, 
мезоциклах та загальний тонаж.  

Виклад основного матеріалу дослідження. На основі вивчення щоденників тренувальних навантажень виявлено 
особливості побудови змагального періоду підготовки спортсменів високої кваліфікації у класичному пауерліфтингу. Аналіз 
показників обсягу та інтенсивності навантаження у різних мікроциклах змагального періоду свідчить про варіативну динаміку 
планування навантаження у різних групах вправ (рис. 1, рис. 2). Як показники обсягу, так і показники інтенсивності у різних 
мікроциклах в різних групах вправ відрізняються.  

Виявлено нелінійну закономірність планування компонентів навантаження у різних мікроциклах. Зокрема, якщо у 
мікроциклі заплановано великі показники інтенсивності навантаження в одній групі вправ, то в двох інших групах вправ 
показники інтенсивності будуть в межах середньої та малої зони.  
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Рис. 1. Динаміка інтенсивності навантаження у мікроциклах змагального періоду підготовки спортсменів високої кваліфікації 
у класичному пауерліфтингу 

Згідно даних науково-методичної літератури, показники навантаження в межах 70-80% від максимуму вважаються 
зоною низької інтенсивності, 81-87% від максимуму належать до зони середньої інтенсивності та вище 87% – зона високої 
інтенсивності. 

В першому мікроциклі виявлено високі показники інтенсивності в присіданнях, але низькі показники у тягових 
вправах та середні показники інтенсивності в жимових вправах. У другому мікроциклі показники інтенсивності тягових 
вправах зростаються, а ось у присіданнях знижуються. Таким чином, тільки у восьмому та одинадцятому мікроциклах 
виявлено поєднання високих показників інтенсивності у двох групах вправ (жимові та тягові вправи). В інших мікроциклах 
планування навантаження не передбачало високі інтенсивності у декількох групах вправ. Також виявлено зниження 
інтенсивності навантаження у різних групах вправ по мірі наближення головних змагань. Так, максимальний показник 
інтенсивності у тягових вправах виявлено у десятому мікроциклі, у жимових вправах – у дванадцятому тижні, а у присіданнях 
крайні інтенсивні навантаження наявні в одинадцятому мікроциклі.  

Аналіз динаміки обсягу навантаження у мікроциклах змагального періоду підготовки спортсменів високої кваліфікації 
у класичному пауерліфтингу свідчить, що показники обсягу навантаження жимових вправах є вищими у порівнянні із 
компонентами навантаження у інших групах вправ. Це свідчить про те, що кількість повторень та кількість підходів у 
плануванні мікроциклів спортсменів є вищими, що може бути пов‘язано із більшою часткою жимових вправ у порівнянні із 
присіданнями та тяговими вправами. Обсяг навантаження у всіх групах вправах по мірі наближення до головних змагань 
зменшується на тлі збільшення інтенсивності у різних групах вправах.   

 

 
 

Рис. 2. Динаміка обсягу навантаження у мікроциклах змагального періоду підготовки спортсменів високої кваліфікації у 
класичному пауерліфтингу 
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Таким чином, виявлено наступні закономірності у плануванні навантаження у підготовці пауерліфтерів високої 
кваліфікації у змагальному періоді макроциклу: 

 зворотна залежність у плануванні обсягу та інтенсивності навантаження у підготовці пауерліфтерів високої 
кваліфікації у змагальному періоді макроциклу, що полягає у поступовому збільшенні інтенсивності на фоні зниження обсягу 
навантаження по мірі наближення до головних змагань; 

 планування навантаження в мікроциклах в окремих групах вправ на основі застосування великих показників 
інтенсивності навантаження в одній групі вправ та середніх й малих інтенсивностей в двох інших групах; 

  зниження інтенсивності навантаженні у групах вправ по мірі наближення до головних змагань відповідно до 
кількості залучення м‘язових груп під час виконання даних вправ.  

Висновки 
1. Аналіз  щоденників тренувальних навантажень спортсменів високої кваліфікації у класичному пауерліфтингу 

дозволяє зробити висновок про наявність зворотної залежності у плануванні обсягу та інтенсивності навантаження у 
змагальному періоді макроциклу. З наближенням головних змагань показники обсягу навантаження у мікроциклах 
знижуються а показники інтенсивності у різних групах вправ зростають.   

2. В основі планування інтенсивності навантаження у мікроциклах змагального періоду макроциклу підготовки 
пауерліфтерів високої кваліфікації у класичному пауерліфтингу покладено нелінійну періодизацію, що передбачає 
чергування великих показників інтенсивності навантаження в одній групі вправ та середніх й малих показників інтенсивності 
в двох інших групах. 

Перспективи подальших досліджень пов‘язані з обґрунтуванням програм підготовки спортсменів високої 
кваліфікації різних груп вагових категорій у класичному пауерліфтингу. 
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