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КОРЕЛЯЦІЙНИЙ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК МІЖ БІОМЕХАНІЧНИМИ ЛАНКАМИ ТА РЕЗУЛЬТАТОМ ЗМАГАЛЬНИХ ВПРАВ У 

ПАУЕРЛІФТИНГУ 
 

Мета статті полягала у дослідженні впливу довжини ланок тіла у кваліфікованих та висококваліфікованих 
пауерліфтерів на результативність у змагальних вправах. Дослідження проводилось на базі Харківської державної академії 
фізичної культури, та ДЮСШ міст Харкова та Полтави. Всього у дослідженні взяло участь 23 спортсмени, що займаються 
пауерліфтингом. Спортсмени були розподілені на групи кваліфікованих та висококваліфікованих пауерліфтерів. 
Статистчично значимі відмінності були виявлені у показнику довжини стегна (t=2,32, p<0,05), довжини гомілки (t=2,29, 
p<0,05), індексі Бругша (t=2,40, p<0,05). Статистично значимий зворотній взаємозв'язок був виявлений між показниками 
довжини тіла стоячи та присіданнями (r=-0,42, p<0,05), тягою (r=-0,43, p<0,05) та сумою триборства (r=-0,42, p<0,05). 
Довжина стегна та гомілки має зворотній статистично-значимий зв’язок з присіданням, тягою та сумою триборства. 
Довжина плеча та передпліччя корелюють з показником тяги (r=0,43, p<0,05) та (r=0,41, p<0,05) відповідно. Індекс Бругша 
статистично значимо корелює з присіданням (r=0,43, p<0,05), жимом лежачи (r=0,54, p<0,01), тягою (r=0,44, p<0,05), та 
сумою триборства (r=0,46, p<0,05). 

Ключові слова: Пауерліфтинг, біомеханічні ланки, жим лежачи, присідання, тяга. 
 
Babenko S., Tykhorskyi O. Correlation relationship between biomechanical links and the result of competitive 

exercises in powerlifting. Powerlifting is a strength sport, in which competitions are held based on the sum of exercises - squats, bench 
presses and dead lift. Competition in high performance sports in general and in powerlifting in particular prompts coaches and athletes to 
search for optimal training programs. Anthropometric indicators of athletes can affect the result in powerlifting in several ways. For 
example, athletes with higher muscle mass and a lower percentage of body fat have a strength advantage within their category over 
athletes with a lower level of muscle mass development. Another way is the ratio of the length of the body links. The purpose of the 
article was to study the influence of the length of body links in qualified and highly qualified powerlifters on performance in competitive 
exercises. The research was carried out on the basis of the Kharkiv State Academy of Physical Culture. A total of 23 powerlifting athletes  
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took part in the study. The athletes were divided into groups of qualified and highly qualified powerlifters. Statistically significant 
differences were found in thigh length (t=2.32, p<0.05), leg length (t=2.29, p<0.05), Brugsch index (t=2.40, p< 0.05). A stat istically 
significant inverse relationship was found between standing body length indicators and squats (r=-0.42, p<0.05), deadlift (r=-0.43, 
p<0.05) and sum (r =-0.42, p<0.05). The length of the thigh and lower leg has an inverse statistically significant relationship with the 
squat, deadlift, and total sum. The length of the shoulder and forearm are correlated with the bench press (r=0.43, p<0.05) and (r=0.41,  
p<0.05), respectively. The Brugsch index is statistically significantly correlated with squats (r=0.43, p<0.05), bench press (r=0.54, 
p<0.01), deadlifts (r=0.44, p<0.05 ), and the amount of sum (r=0.46, p<0.05). 

Key words: Powerlifting, biomechanical links, bench press, squat, thrust. 
 
Постановка проблеми. Пауерліфтинг – силовий вид спорту, змагання у якому проводяться за сумою триборства – 

присідання, жиму лежачи та тяги[3]. Конкуренція у спорті вищих досягнень загалом та у пауерліфтингу зокрема спонукає 
тренерів та спортсменів до пошуку оптимальних тренувальних програм[2]. Слід зазначити, що однією з головних умов 
досягнення високих результатів у змагальних вправах з пауерліфтингу є генетична схильність людини до занять даним видом 
спорту[10]. У спеціальній науковій літературі недостатньо розкрите питання впливу довжини ланок тіла спортсменів на результат 
у пауерліфтингу[7]. Зазначене спонукає до аналізу впливу антропометричних показників на змагальні результати у 
кваліфікованих та висококваліфікованих пауерліфтерів.  

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Як і у більшості силових видів спорту змагання з пауерліфтингу 
проводяться за ваговими категоріями. Спортсмени намагаються показати найкращий результат у підйомі максимальної ваги на 
одне повторення у таких вправах як присідання, тяга та жим штанги лежачи[4]. Пауерліфтери є одними з найсильніших 
спортсменів на планеті, деякі можуть підіймати вагу у присіданні у п’ять разів більшу за свою масу тіла, а в жимі лежачи у три 
рази вище за власну масу тіла. Антропометричні показники спортсменів можуть впливати на результат у пауерліфтингу 
декількома шляхами[7-10]. Наприклад, спортсмени з вищою м’язовою масою та меншим відсотком жиру в організмі мають 
перевагу у силі в межах своєї категорії над спортсменами, з нижчим рівнем розвитку м’язової маси. Інший шлях – 
співвідношення довжини ланок тіла. Наприклад, спортсмен нижчого зросту матиме перевагу над спортсменами вищого зросту в 
межах однієї вагової категорії, за рахунок більшої амплітуди, що повинен подолати снаряд[1]. 

На сьогодні існує багато досліджень впливу розвитку м’язових об’ємів на результати змагальних вправ у 
пауерліфтингу, але недостатньо досліджень, які б висвітлювали важливість впливу біомеханічних ланок на результат. Зазначене 
і пояснює актуальність нашого дослідження. 

Зв'язок з науковими програмами і темами. Проведення дослідження  заплановано  відповідно  з  науковими 
напрямками кафедри атлетизму та силових видів спорту: «Шляхи удосконалення тренувального процесу у силових видах спорту 
та одноборствах» (номер 0121U109184) на 2021 та 2023 рр 

Мета дослідження: Дослідити вплив довжини ланок тіла у кваліфікованих та висококваліфікованих пауерліфтерів на 
результативність у змагальних вправах. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дослідження проводилось на базі Харківської державної академії фізичної культури, та ДЮСШ міст Харкова та 

Полтави. Всього у дослідженні взяло участь 23 спортсмени, що займаються пауерліфтингом. Двоє мають звання майстер спорту 
міжнародного класу, вісім – Майстер спорту України, сім – кандидат в майстри спорту України, п’ять – перший розряд. 
Спортсмени порівнювалися між собою за показниками змагальних вправ, а також за антропометричними характеристиками. До 
антропометричних показників належать: Маса тіла, довжина тіла стоячи, довжина тіла сидячи, довжина плеча, передпліччя, 
стегна, гомілки, окружність грудної клітки. За співвідношенням окружності грудної клітки то довжини тіла вираховувався Індекс 
Бругша. Спортсмени були розподілені на дві групи: перша – кваліфіковані пауерліфтери, до якої увійшли спортсмени першого 
розряду та КМС (n=13) друга – висококваліфіковані (n=10), до цієї групи увійшли спортсмени МСМК, та МСУ. 

За показниками спеціальної фізичної підготовленості статистично значимі відмінності було виявлено в усіх показниках 
між групами (табл. 1).  

Таблиця 1 
Показники спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих та висококваліфікованих пауерліфтерів 

 Кваліфіковані (n=13)  
Висококваліфіковані 
(n=10) 

 t p 

Приcідання, кг 221,2±11,2 264,8±15,1 2,32 <0,05 

Жим лежачи, кг 151±9,9 184,1±8,4 2,55 <0,05 

Тяга, кг 273,8±7,5 302,9±9,5 2,40 <0,05 

Сума, кг 646±13,2 751,8±14,4 5,42 <0,001 

 
Так, у присіданні показник у групі кваліфікованих пауерліфтерів склав 221,2±11,2 кг, а висококваліфікованих – 

264,8±15,1 кг (t=2,32, p<0,05). У жимі лежачи результат кваліфікованих спортсменів – 151±9,9 кг, а висококваліфікованих – 
184,1±8,4 кг (t=2,55, p<0,05). У тязі показник кваліфікованих спортсменів становив 273,8±7,5 кг, а показник висококваліфікованих 
– 302,9±9,5 кг (t=2,40, p<0,05). За сумою триборства результат кваліфікованих пауерліфтерів становив 646±13,2 кг, 
висококваліфікованих – 751,8±14,4 кг (t=5,42, p<0,001). 
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Таблиця 2 

Показники довжини ланок тіла пауерліфтерів в залежності від спортивної кваліфікації 

  Кваліфіковані  Висококваліфіковані t p 

Довжина тіла стоячи, см 172,3±9,1 169,9±12,1 0,16 >0,05 

Довжина тіла сидячи, см 98,3±11,2 97,9±13,1 0,02 >0,05 

Довжина плеча, см 32,1±2,1 34,2±3,2 0,55 >0,05 

Довжина передпліччя, см 27,1±1,5 26,7±2,1 0,15 >0,05 

Довжина стегна, см 43,5±0,9 40,2±1,1 2,32 <0,05 

Довжина гомілки, см 38,2±1,1 34,3±1,3 2,29 <0,05 

Індекс Бругша, ум.од. 60,2±1,1 64,1±1,2 2,40 <0,05 

У довжині тіла стоячи показник кваліфікованих пауерліфтерів показали склав 172,3±9,1 см, висококваліфікованих – 
169,9±12,1 см (t=0,16, p>0,05). Довжина тіла сидячи у кваліфікованих пауерліфтерів становила 98,3±11,2 см, 
висококваліфікованих – 97,9±13,1 см (t=0,02, p>0,05). Довжина плеча у кваліфікованих спортсменів склала 32,1±2,1 см, у 
висококваліфікованих – 34,2±3,2 см (t=0,55, p>0,05). Довжина передпліччя у групі кваліфікованих пауерліфтерів становила 
27,1±1,5 см, у висококваліфікованих – 26,7±2,1 см (t=0,55, p>0,05). Статичтично значимі відмінності були виявлені у показнику 
довжини стегна (t=2,32, p<0,05), довжини гомілки (t=2,29, p<0,05), індексі Бругша (t=2,40, p<0,05). Так, довжина стегна у 
кваліфікованих пауерліфтерів становила 43,5±0,9 см, у висококваліфікованих – 40,2±1,1 см. Довжина гомілки у кваліфікованих 
спортсменів становила 38,2±1,1 см, у висококваліфікованих – 34,3±1,3 см. Індекс Бругша у кваліфікованих пауерліфтерів склав 
60,2±1,1 ум.од., у висококваліфікованих – 64,1±1,2 ум.од. 

Для визначення взаємозв’язку між показниками змагальних вправ та антропометричних характеристик пауерліфтерів 
використовувався коефіцієнт кореляції Пірсона. Дані показника коефіцієнту кореляції r за модулем відображено на рис 1. 

 
Рис 1. Взаємозв'язок між результатами змагальних вправ у пауерліфтингу та антропометричними показниками 

спортсменів. 
Так, статистично значимий зворотній взаємозв'язок був виявлений між показниками довжини тіла стоячи та 

присіданнями (r=-0,42, p<0,05), тягою та довжиною тіла стоячи (r=-0,43, p<0,05), сумою триборства та довжиною тіла стоячи (r=-
0,42, p<0,05). Зазначене свідчить, що спортсмени з меншим зростом мають перевагу у даних показниках. Це відбувається за 
рахунок нижчої амплітуди руху штанги у змагальних вправах. Слід зазначити, що довжина тіла сидячи не корелює з показниками 
змагальних вправ у пауерліфтингу в усіх показниках p>0,05. Отже, основний вклад у вазємозв’язок довжини тіла та змагальними 
вправами (тягою та присіданням) вносить довжина нижніх кінцівок, що підтверджується відповідним показником кореляції. Так, 
довжина стегна має зворотній статистично-значимий зв’язок з присіданням (r=-0,43, p<0,05), тягою (r=-0,54, p<0,05) та сумою 
триборства (r=-0,43, p<0,05). Довжина гомілки має статистично-значимий зворотній зв’язок з показниками тяги (r=-0,48, p<0,05) та 
суми (r=-0,42, p<0,05). Довжина плеча та передпліччя корелюють з показником тяги (r=0,43, p<0,05) та (r=0,41, p<0,05) 
відповідно. Зазначене свідчить про те, що спортсмени з більш довгими верхніми кінцівками показують кращий результат у тязі.  
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Це відбувається за рахунок переваги у біомеханіці руху, у пауерліфтера з більш довгими руками амплітуда підйому 

штанги у тязі менша. Індекс Бругша статистично значимо корелює з присіданням (r=0,43, p<0,05), жимом лежачи (r=0,54, p<0,01), 
тягою (r=0,44, p<0,05), та сумою триборства (r=0,46, p<0,05). 

Висновки. Антропометричні показники такі як довжина ланок тіла впливають на результати у змагальних вправах у 
пауерліфтингу. Поряд з цим, дані показники відрізняються у спортсменів в залежності від їх спортивної кваліфікації, що може 
бути критерієм спортивного відбору.  

Перспективи подальших досліджень полягатимуть у розробці індивідуальних програм в залежності від 
антропометричних особливостей пауерліфтерів. 
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ПРИЧИНИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТІ У ЛЕГКОАТЛЕТИЧНОМУ МЕТАННІ МОЛОТА: РЕЗУЛЬТАТИ ВИСТУПІВ, 

СТРУКТУРНІ ПІДРОЗДІЛИ ПІДГОТОВКИ МОЛОТОБІЙЦІВ, ПЕРСПЕКТИВИ ПОДАЛЬШОГО РОЗВИТКУ 
 

Україна славилася визначними тренерами з метання молота, які підготували олімпійських чемпіонів, рекордсменів 
світу, переможців світових та Європейських легкоатлетичних форумів. Складна за структурою система цілеспрямованих 
рухів – це метання молота у легкій атлетиці. В даний час більшість висококласних спортсменів метають молот з 
чотирьох поворотів. Зниження спортивних результатів у цьому виді легкої атлетики, на наш погляд, полягає у 
недотриманні тренерами послідовності розвитку необхідних фізичних здібностей та технічної майстерності на певних 
етапах багаторічної підготовки. Однією з причин цієї проблеми є відхід протягом останніх десятиліть від напрацьованої 
системи підготовки «метальних шкіл». Результати виступів у метанні молота українських спортсменів з різних регіонів 
України останніми роками дають підстави вважати, що починається нова епоха у відродженні «метальних шкіл». 
Відродження результативності у жінок у метанні молота можна розглядати, на наш погляд, акцентуючи увагу в системі 
підготовки, як на особливості жіночого організму, так і пов'язані з ними методології формування спрямованості розвитку та 
вдосконалення основних його систем. 

Ключові слова: система підготовки, технічна майстерність, метання молота, школи підготовки. 
 
Bobrovnick V.I., Tkachenko M.L., Danyluk D.S. Reasons for performance in athletic hammer that: the results of the 

studies, the structural development of the training of the hammer, the perspectives of the outer development. Ukraine has 
always been famous for outstanding hammer throwing coaches who trained Olympic champions, world record holders, winners of the 
World and European Athletics Forums, and scientists whose scientific research gave the coaching staff the opportunity to properly study 
and improve not only technical skills and methods of arranging training process, but also the development all types of athletes’ training. 

The hammer throw in athletics is a complex system of purposeful movements. It combines a number of simple and complex 
movements. Currently, most elite-class athletes throw the hammer in four turns. 

One of the main areas of the training process in hammer throw and improving technique elements is to find the optimal amount 
of acceleration of the movements rhythm, the number of turns, the nature of the first turn as well as the others, which are necessary to 
determine the most rational technique option for each athlete, which requires quite a long time for its improvement. 

The predominant focus on improving athletes’ technical actions and physical fitness should include exercises similar to the 
main elements of technical actions in hammer throwing for integral improvement of necessary qualities and elements of technique. 

The decrease of sports results in this area of athletics, in our opinion, presupposes failure of coaches to follow the sequence of 
necessary physical abilities and technical skills development at certain stages of long-term training (initial training, preliminary basic 
training, specialized basic training, preparation for high achievements), where they should achieve individual maximums of their 
development and meet previously developed criteria and their values. 

One of the reasons for this problem is refusal from the well-established training system of "throwing schools" during the last 
decades. During the Olympic Games in Tokyo, the hammer thrower from Ukraine M. Kokhan took fourth place with a rather high result of 
80.39 m, which indicates the revival of "throwing schools" in various regions of the country. The results of hammer throwing  


