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КОМПЛЕКСНИЙ АНАЛІЗ РІВНЯ ПРОЯВУ ОСНОВНИХ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ЮНИХ 
ПАУЕРЛІФТЕРІВ 10-12 РОКІВ В УМОВАХ ДЮСШ

Вступ. Пауерліфтинг як вид спорту нині інтегровано до програми Всесвітніх ігор і демонструє 
стабільне зростання масовості серед молоді та представників різних вікових категорій в Україні, 
що відображено у результатах сучасних досліджень (Джим, & Ленько, 2023; Джим, 2023). 
Зростання популярності цього силового виду спорту об’єктивно посилює потребу в подальшому 
науково-методичному обґрунтуванні системи підготовки спортсменів різного віку й кваліфікації. 
У працях фахівців із теорії та методики спорту наголошується на ключовій ролі етапу початкової 
підготовки, оскільки саме в цей період закладаються передумови цілеспрямованого розвитку 
силових здібностей, формуються базові техніко-тактичні навички та відбувається становлення 
специфічних функціональних адаптацій до силових навантажень. Проблема організації 
тренувального процесу з юними спортсменами знаходить відображення у низці дисертаційних 
і науково-методичних праць (Канунов та ін., 2023; Павленко та ін., 2017; Semko et al., 2021). 
Опубліковано навчально-методичні посібники, створюються та впроваджуються авторські 
програми для ДЮСШ, з’являється значна кількість статей, що підтверджує стійкий науковий 
інтерес до зазначеної проблематики (Платонов, 2020).

Разом із тим накопичений науковий і практичний досвід не вичерпує потреб сучасної 
практики пауерліфтингу, а навпаки створює підґрунтя для подальшої оптимізації системи 
підготовки, передусім на етапі початкової підготовки. Саме цей етап є критичним для формування 
фундаменту майбутніх спортивних результатів, що зумовлює необхідність поглибленого 
аналізу рівня прояву фізичних якостей юних пауерліфтерів і уточнення методичних підходів до 
їх розвитку.

Мета дослідження: здійснити комплексний аналіз рівня прояву основних фізичних якостей 
юних пауерліфтерів 10-12 років, які навчаються в ДЮСШ на етапі початкової підготовки, з метою 
виявлення особливостей їх фізичної підготовленості та обґрунтування методичних підходів до 
її подальшого удосконалення.

Матеріали та методи. Відповідно до методологічного підходу у вирішенні проблеми та 
поставлених завдань програма досліджень включала комплекс методів дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, метод 
математичної обробки отриманих даних.

Результати дослідження та їх обговорення. У дослідженні проаналізовано показники 
загальної фізичної підготовленості 34 юних пауерліфтерів 12 років, яких за сумарним рівнем 
розвитку фізичних якостей було розподілено на три підгрупи: низький (n=13), середній (n=11) та 
високий (n=10) рівні. У швидкісних вправах зафіксовано чіткий градієнт результатів: у бігу на 30 
м спортсмени з низьким рівнем показали 6,19±0,22 с, тоді як у групі високого рівня – 5,11±0,17 
с (t=3,88; p<0,001), у човниковому бігу 3×10 м – 8,52±0,23 с проти 7,30±0,24 с відповідно 
(t=3,67; p<0,01). Швидкісно-силові якості також були істотно вищими у групі високого рівня: 
стрибок у гору з місця – 41,2±1,04 см проти 34,5±1,93 см у групі низького рівня (t=3,06; p<0,01), 
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стрибок у довжину – 177,4±3,60 см проти 158,6±4,13 см (t=3,43; p<0,01). У силових тестах 
розрив між групами ще більш виражений: кількість згинань і розгинань рук в упорі лежачи 
становила 19,4±1,90 разу у групі високого рівня проти 10,6±1,32 разу в групі низького (t=3,80; 
p<0,01), а присідань за 30 с – 24,3±0,38 проти 21,2±0,29 (t=6,48; p<0,001). Статистично значущі 
відмінності переважно простежуються між низьким і високим рівнями, тоді як показники 
середньої групи займають проміжне положення і не завжди відрізняються від групи високого 
рівня на достовірному рівні (p>0,05). Сукупність даних підтверджує, що диференціація юних 
пауерліфтерів за рівнем фізичної підготовленості відображає реальні розбіжності у розвитку 
швидкісних, швидкісно-силових та силових якостей і може бути використана як підґрунтя для 
подальшої індивідуалізації тренувальних навантажень на етапі початкової підготовки.

Висновок. Диференціація 12-річних пауерліфтерів за рівнем фізичної підготовленості 
(низький, середній, високий) виявила чітко виражений градієнт результатів: у швидкісних, 
швидкісно-силових та силових тестах показники групи високого рівня достовірно переважали 
групу низького рівня (t=2,18-6,48; p<0,05-0,001), тоді як середня група займала проміжну 
позицію. Це підтверджує, що вже на етапі початкової підготовки існують суттєві відмінності у 
розвитку основних фізичних якостей, які необхідно враховувати при плануванні навантаження. 
Практично отримані дані обґрунтовують доцільність поділу юних спортсменів на підгрупи за 
рівнем підготовленості та індивідуалізації змісту й обсягу вправ, спрямованих на «підтягування» 
відстаючих компонентів швидкісної, швидкісно-силової та силової підготовки.
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