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ВИКОРИСТАННЯ ІЗОМЕТРИЧНИХ ТА ІЗОКІНЕТИЧНИХ РЕЖИМІВ НА ТРЕНАЖЕРАХ 
ДЛЯ КОРЕКЦІЇ «СЛАБКИХ ЛАНОК» ПІДЙОМУ У ПАУЕРЛІФТЕРІВ 15-17 РОКІВ

Вступ. Сучасна підготовка пауерліфтерів 15-17 років часто обмежується класичними 
методами розвитку сили (максимальні, динамічні, повторні зусилля), які не завжди «дістають» 
до кутово-специфічних слабких ланок підйому: вихід із «нижньої фази» у присіданні, «мертва 
крапка» 8-15 см від грудей у жимі лежачи, відрив та прохід колін у становій тязі. За умов 
неоднакового біологічного дозрівання підлітків і відмінностей техніки це знижує тренувальну 
віддачу та підвищує ризик перевантажень (Джим & Ленько, 2023; Канунов та ін., 2023). 
Перспективним рішенням є цілеспрямоване використання ізометричних та ізокінетичних 
режимів на тренажерах, що дозволяють: 1) адресно навантажувати проблемні кутові діапазони 
з високою нейром’язовою активацією без зайвих пікових зсувів техніки; 2) керувати швидкістю 
руху (ізокінетика) для формування бажаного профілю «крутний момент – швидкість» у ключових 
фазах підйому; 3) об’єктивізувати моніторинг за рахунок фіксації пікового та середнього 
зусилля, імпульсу та часу досягнення зусилля, що критично для індивідуалізації навантажень 
у юнаків. Такий підхід доповнює штангову роботу в мезоциклах загальної й спеціальної 
підготовки, підсилює технічну стабільність і сприяє безпечному приросту сили (Джим & Ленько, 
2023; Канунов та ін., 2023; Павленко та ін., 2017; Платонов, 2020; Semko et al., 2021).

Мета дослідження: обґрунтувати та перевірити ефективність включення ізометричних 
та ізокінетичних режимів на тренажерах для корекції «слабких ланок» підйому штанги у 
пауерліфтерів 15-17 років, оцінюючи зміни кутово-специфічної сили і показників технічної 
надійності.

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. Упродовж 4 місяців пауерліфтерів 15-
17 років розподілено на три групи: ЕГ1 – жим лежачи та присідання у тренажері Смітта в 
регламентованих (ізометрично та ізокінетично керованих) режимах із дозованою допомогою; 
ЕГ2 – тренажер Смітта у змішаних режимах без допомоги; КГ – класичні тренування без 
використання тренежарного обладнання. За підсумками зрізів 1ПМ (старт, через 1 місяць, 
фінал): у жимі лежачи вихідні значення груп не відрізнялися (115-116 кг), через 1 місяць приріст 
становив ЕГ1 +4,7%, ЕГ2 +3,0%, КГ +2,7% (різниця ЕГ1 – КГ значуща, t=5,8; p<0,001), на 3-му 
місяці – ЕГ1 +8,8%, ЕГ2 +5,8%, КГ +4,9%. У присіданні стартові показники були 124, 125 та 
128 кг (ЕГ1, ЕГ2, КГ); через 1 місяць: ЕГ1 +9,5%, ЕГ2 +9,0%, КГ +8,2%; через 4 місяці: ЕГ1 
+14,2%, ЕГ2 +12,5%, КГ +10,3%. У ЕГ1 відмічено зменшення між індивідуальної варіативності 
приростів і покращення проходження «слабких ланок» (вихід із «нижньої фази» у присіданні, 
«мертва крапка» у жимі), що свідчить про технічну стабілізацію на фоні цілеспрямованого 
навантаження в критичних діапазонах. Загалом, використання керованих режимів на тренажері 



206

XXV Міжнародна науково-практична конференція 

Фізична культура, спорт і здоров’я: 
стан, проблеми та перспективи

Харків,  4 грудня 2025 рік

Смітта забезпечило швидший і більший приріст 1ПМ, ніж змішані режими без допомоги та 
класична тренувальна підготовка, і може бути рекомендоване для адресної корекції «слабких 
ланок» у юних пауерліфтерів.

Висновок. Використання керованих режимів на тренажері Смітта з дозованою допомогою 
тренера забезпечило юним пауерліфтерам 15-17 років швидший і більший приріст силових 
показників порівняно зі змішаними режимами без допомоги та класичною тренувальною 
підготовкою: у жимі лежачи приріст за 3 місяці становив +8,8% проти +5,8% та +4,9%. Додатково 
відмічено зменшення між індивідуальної варіативності й кращий прохід «слабких ланок» (вихід 
із «нижньої фази» у присіданні, «мертвої крапки» у жимі), що свідчить про технічну стабілізацію 
на тлі адресного навантаження у критичних діапазонах амплітуди. Практично це обґрунтовує 
включення керованих ізометрично та ізокінетично орієнтованих режимів у втягувальний і 
базові мезоцикли підготовки з індивідуалізацією відсотків від 1ПМ та системним моніторингом 
навантаження, як інструмент корекції «слабких ланок» у юних пауерліфтерів.
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