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АНАЛІЗ РОЗРОБЛЕНОЇ МЕТОДИКИ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ  
З ПАУЕРЛІФТИНГУ УЧНІВ СТАРШОЇ ЗАГАЛЬНООСВІТНЬОЇ ШКОЛИ

У даній статті приведений порівняльний аналіз розробленої методики тренувальних занять з пауерліфтингу 
учнів старшої загальноосвітньої школи; Дослідження проводилося у Покровськобагачанському ліцеї Хорольської 
міської ради Лубенського району Полтавської області. У дослідженні прийняли участь 20 учнів старшої шко-
ли. У ході експерименту підтверджена доцільність застосування запропонованих обсягів тренувальних наван-
тажень на фізичну підготовленість учнів старших класів (дівчата, хлопці) протягом річного циклу підготовки. 
Основним інтегральним показником підвищення підготовленості учнів є спортивний результат. За період річного 
експерименту серед старшокласників, які займаються у секціях з пауерліфтингу спостерігається зростання числа 
переможців та призерів низки престижних регіональних та національних змагань. Таким чином, ефективність 
застосування річної програми тренувальних навантажень з пауерліфтингу для старшокласників підтверджується 
не тільки результатами контрольних показників дослідження щодо поліпшення фізичної підготовленості, але й їх 
спортивними досягненнями. Проведені дослідження дозволили визначити рівень загальної та спеціальної фізич-
ної підготовленості старшокласників, які систематично відвідують секційні заняття з пауерліфтингу надає змогу 
переходити на новий, більш якісний, рівень вдосконалення та збільшує шанси на одержання перемоги у змагаль-
них поєдинках. Наведені дані можна використовувати з метою оптимальної побудови і контролю тренувального 
процесу за рівнем фізичної підготовленості спортсменів, які спеціалізуються у пауерліфтингу. Авторська мето-
дика включала вправи, які виконувалися у стато-динамічному та силових режимах. Дослідження ефективності 
впровадження авторської методики в тренувальний процес старшокласників у загальноосвітніму навчальному 
закладі, визначило позитивний вплив на спеціальну та фізичну підготовленість.

Ключові слова: пауерліфтинг, стато-динамічний, експериментальна програма, підготовленість спортсменів, 
методика, фізична підготовленість, тренувальний процес.

Вступ. Пауерліфтинг є не олімпійським 
видом спорту, але користується популярністю 
серед учнівської та студенської молоді в Укра-
їні [Олешко: 2004]. В пауерліфтингу розглянуті 
питання щодо навчання й виконання змагаль-
них вправ за для покращення фізичної форми 
школярів [Олежко, 2018: 332; Безкоровайний, 
2010: 13–16].

Популярність цього виду змагань викли-
кає не тільки зацікавленість до нього, а також 
потребує відповіді на багаточисленні запи-
тання спортсменів, любителів пауерліфтингу 
від представників науки, тренерського складу, 
щодо принципів і методів побудови тренуваль-
ного процесу, відновлювальних засобів та засо-
бів з попередження травматизму при організа-
ції занять [Олежко, 2018: 332].

Слід зазначити, що за останні роки зазнала 
великих змін методика тренування, підґрун-

тям якої стали нові підходи до побудови тре-
нувального процесу у пауерліфтингу, вико-
ристання тренажерних пристроїв при цьому, 
передбачаючи урахування індивідуальних 
морфофункціональних та психологічних осо-
бливостей організму школярів [Безкоровай-
ний, 2007: 8–11].

Важливим також є визначення початку тре-
нувань, послідовність засвоєння елементів 
техніки та розвитку рухових якостей. Поряд 
з цим виконання окремих елементів техніки 
потребує наявності визначеного рівня розви-
тку рухових якостей, які, так само, удоскона-
люються під час їх виконання [К.В. Мулик, 
В.В. Мулик, 2015].

1. Поставлення проблеми
Ідея виникнення пауерліфтингу, як комплек-

сної системи самовдосконалення особистості, 
заснованої на фізичному, морально-етичному 
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та духовному вихованні, пов’язана з відро-
дженням давніх народних традицій, що переда-
вались з покоління в покоління. Основна мета 
пауерліфтингу – популяризація та підвищення 
ролі фізичної культури і спорту, патріотичне 
виховання, залучення дітей та юнацтва до здо-
рового способу життя, виховання особистості 
в дусі добропорядності та любові до Батьків-
щини. Проте, всі вищезазначені положення 
мають бути впроваджені згідно регламенто-
ваного навчально-методичного програмного 
забезпечення підготовки спортивного резерву 
[Безкоровайний, 2010: 13–16].

2. Аналіз попередніх досліджень. 
Останнім часом підвищується популярність 

різних силових видів спорту, а зокрема пауер-
ліфтинг серед українського населення різних 
вікових груп Ю. Вихляєв, С. Ермаков. Проте, 
продовжують національні традиції лише деякі 
вітчизняні види фізичного вдосконалення 
Е. Котов, К. Мулик, В Мулик. О. Камаєв, 
Д. Безкоровайний; К.В. Пронтенко, Т.Г. Кири-
ченко, В.В. Пронтенко, В окремих наукових 
працях розкрито значення рухової активності 
та формування культури здоров’я у школярів 
В. Олешко, В. Платонов, Ю. Вихляєв, A. Cor-
nelius, B. Brewer, J. Van Raalte. В наших попе-
редніх публікаціях [Джим, 2013: 15–19] наго-
лошувалося про важливість створення секцій 
силових видів спорту в закладах загальної 
середньої освіти, як додаткової форми вдоско-
налення фізичної підготовленості учнів стар-
ших класів та студентської молоді. Проте, до 
затвердження на державному рівні навчальної 
програми з пауерліфтингу, розвиток цього виду 
на території України здійснюється повільно. 
Тому, завданням даної роботи було виявлення 
оптимального рівня фізичної підготовленості 
старшокласників, які систематично займаються 
у секціях з пауерліфтингу.

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами і темами. Дослідження, які склада-
ють основний зміст роботи, виконуються від-
повідно до Зведеного плану науково-дослідної 
роботи у Харківської державної академії фізич-
ної культури кафедри на кафедрі атлетизму 
та силових видів спорту: «Шляхи удоскона-
лення тренувального процесу у силових видах 
спорту та одноборствах» (номер 0121U109184) 
на 2021 та 2023 рр. 

Мета работи полягає у аналізі розробленої 
методики тренувальних занять з пауерліфтингу 
учнів старшої загальноосвітньої школи 

3. Результати та дискусії
 Дослідження проводилися в Покровсько-

багачанському ліцеї Хорольської міської ради 
Лубенського району Полтавської області. Для 
розв’язання завдання була сформована група 
старшокласників, які систематично займа-
лися у секції з силових видів спорту, а зокрема 
пауерліфтингом у складі 20 осіб. Вік випро-
бовуваних дорівнював 15-17 рокам, стаж 
безперервних занять у секціях з пауерліф-
тингу – 0,5–1,5 рокам. Теоретичний аналіз 
і узагальнення науково-методичної літератури 
використовувався для вивчення ступеню акту-
альності напрямку дослідження, методи дослі-
дження фізичного розвитку – для визначення 
рівня загальної та спеціальної фізичної підго-
товленості старшокласників, які систематично 
відвідують секційні заняття з пауерліфтингу, 
педагогічне тестування використовувалося для 
визначення рівня розвитку окремих фізичних 
якостей, які в сукупності відображають рівень 
підготовленості старшокласників, методи мате-
матичної статистики – для визначення серед-
нього арифметичного, стандартної похибки 
середнього арифметичного та достовірності 
відмінності між показниками хлопців і дівчат 
одновікової групи. 

На основі теоретико-методологічних розро-
бок [Платонов, 2015: Кн. 2. – 752] про особли-
вості системи тренувань [Олешко, 2018: 332], 
науково-методичних рекомендацій [Безкоро-
вайний, 2010: 13–16], за системою тренувань 
з пауерліфтингу мною розроблена експеримен-
тальна програма [Джим, 2013: 10–16] підго-
товки старшокласників. 

Для виявлення рівня загальної та спеці-
альної фізичної підготовленості спортсменів, 
які спеціалізуються з пауерліфтингу проводи-
лось педагогічне тестування за передбаченими 
у програмі контрольними випробуваннями: 
біг на 30 м, 60 м, 100 м, стрибок у довжину 
з місця, згинання рук у кутах 45°, 90°, 120° на 
перекладині (над хватом, підхватом), згинання 
рук в упорі лежачи, піднімання ніг до перекла-
дині у висі на прямих руках, піднімання тулуба 
із положення лежачи, стрибки через скакалку 
за 1 хв.
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Проведені педагогічні тестування, за перед-
баченими у програмі контрольними випробу-
ваннями зафіксували такі результати (табл. 1).

У тесті старшокласників (хлопці), які сис-
тематично відвідують секційні заняття з пауер-
ліфтингу в бігу на 100 м фіксувалася середня 
швидкість 14,41 с, в бігу на 60 м – 9,2 с, в бігу на 
30 м – 4,28 с. У тесті старшокласників (дівчата), 
які систематично відвідують секційні заняття 
з пауерліфтингу в бігу на 100 м фіксувалася 
середня швидкість 14,7 с, в бігу на 60 м – 9,7 с, 
в бігу на 30 м – 5,1 с.

Результати визначення «вибухової» сили учнів 
старших класів у стрибках у довжину з місця 
складали: хлопці – 1.92 м, дівчата – 1.78 м. 

Показники згинання рук школярів на пере-
кладині у куті 45° (над хватом) складали: 
хлопці – 16 разів; дівчата – 8 разів.

Показники згинання рук школярів на пере-
кладині у куті 90° (над хватом) складали: 
хлопці – 22 разів; дівчата – 11 разів.

Показники згинання рук школярів на пере-
кладині у куті 120° (над хватом) складали: 
хлопці – 14 разів; дівчата – 11 разів.

Показники згинання рук школярів на пере-
кладині у куті 45° (підхватом) складали: 
хлопці – 18 разів; дівчата – 13 разів.

Таблиця 1
Показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості старшокласників (n=20), 

які систематично відвідують секційні заняття з пауерліфтингу

Контрольні випробування
Старшокласники

n=20 (10 дівчат, 10 хлопців)
Хлопці Дівчата

Біг на 100 м, с 14,41 14,7

Біг на 60 м, с 9,2 9,7

Біг на 30 м, с 4,28 5,1

Стрибок у довжину з місця, м 1,92 1,78

Згинання рук на перекладині положення рук у куті 45°, разів (над хватом) 16 8

Згинання рук на перекладині положення рук у куті 90°, разів (над хватом) 22 11

Згинання рук на перекладині положення рук у куті 120°, разів (над хватом) 14 11

Згинання рук на перекладині положення рук у куті 45°, разів (підхватом) 18 13

Згинання рук на перекладині положення рук у куті 90°, разів (підхватом) 20 12

Згинання рук на перекладині положення рук у куті 120°, разів (підхватом) 17 10

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 34 18

Піднімання ніг до перекладині у висі на прямих руках, разів 30 23

Піднімання тулуба із положення лежачи, разів 90 78
Стрибки через скакалку за 1 хв, разів 167 182

Показники згинання рук школярів на пере-
кладині у куті 90° (підхватом) складали: 
хлопці – 20 разів; дівчата – 12 разів.

Показники згинання рук школярів на пере-
кладині у куті 120° (підхватом) складали: 
хлопці – 17 разів; дівчата – 10 разів.

Кількість разів згинання і розгинання рук 
в упор лежачи хлопці – 44 разів, дівчата – 18 разів. 

Результати піднімання ніг до перекладини 
у висі на прямих руках хлопці – 30 разів, 
дівчата – 23 разів; піднімання тулуба із поло-
ження лежачи хлопці – 90 разів, дівчата – 
78 разів; стрибки через скакалку за 1 хв хлопці – 
167 разів, дівчата – 182. 

Дотримання досліджених параметрів рівня 
загальної та спеціальної фізичної підготовле-
ності старшокласників, які систематично від-
відують секційні заняття з пауерліфтингу надає 
змогу переходити на новий, більш якісний, 
рівень вдосконалення та збільшує шанси на 
одержання перемоги на змаганнях.

Обсяги тренувальних навантажень згідно нор-
мувань запропонованої річної програми гурткової 
(секційної) роботи з пауерліфтингу для старшо-
класників поділяються на теоретичну – 90 годин 
та практичну підготовку – 1574 годин на рік. 
Зміст занять теоретичної підготовки складають 
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наступні теми: фізична культура і спорт в Україні, 
стислий огляд розвитку пауерліфтингу – 4 години; 
відомості про вплив фізичних вправ на організм 
людини – 16 годин; гігієнічні знання, основні 
навички з лікарського контролю та попередження 
травм – 20 годин; техніка і тактика виступів на 
змаганнях – 20 годин; виховання вольових якос-
тей, психічна та моральна підготовка – 9 годин; 
організація та місце проведення занять з пауер-
ліфтингу – 9 годин; правила змагань та суддів-
ства – 12 годин.

Основні засоби практичної підготовки 
запропонованої навчальної програми секцій-
ної роботи з пауерліфтингу в загальноосвіт-
ніх навчальних закладах є наступні: загально-
розвиваючі вправи – 200 годин; рухливі ігри 
загально-розвиваючого характеру – 40 годин; 
рухливі ігри спеціально-прикладного харак-
теру (ігри пауерліфтингу) – 200 годин; навчання 
елементів техніки пауерліфтингу – 500 годин; 
складання контрольних нормативів з техніч-
ної підготовки (сума триборства) – 20 годин; 
заняття іншими видами спорту (легка атлетика, 
спортивні ігри та ін.) – 200 годин; виконання 
виправ з різними тренажерами – 150 годин; 
спільні тренувальні заняття зі спортсменами 
інших колективів – 80 годин; участь у квалі-
фікаційних змаганнях у середині колективу 
та офіційних юнацьких змаганнях, суддівська 
та інструкторська практика – 104 години; від-
новлювальні заходи – 80 годин.

Для широкого застосування в загальноосвіт-
ніх навчальних закладах, зазначених у навчаль-
ній програмі обсягів тренувальних наванта-
жень для старшокласників, які займаються 
у секціях з пауерліфтингу, потребує наукового 
обґрунтування та експериментальної перевірки 
їх ефективності.

Як вже зазначалося, досі науково не обґрун-
товано впровадження обсягів тренуваль-
них навантажень для окремих вікових груп 
спортсменів, які спеціалізуються у пауерліф-
тингу. Тому, метою річного експерименту було 
перевірити ефективність впливу зазначених 
у навчальній програмі обсягів тренувальних 
навантажень на фізичну підготовленість стар-
шокласників, які займаються у секціях з пауер-
ліфтингу.

Для контролю зрушень показників загальної 
та спеціальної фізичної підготовленості спортс-

менів, які спеціалізуються у пауерліфтингу про-
водилось педагогічне тестування на початку 
та наприкінці річного циклу тренувань за перед-
баченими у програмі контрольними випробу-
ваннями: біг на 100 м, на 60 м, на 30 м, стрибок 
у довжину з місця, згинання рук на перекладині 
положення рук 45°, 90°, 120° (над хват, підхват), 
згинання рук в упорі лежачи, піднімання ніг до 
перекладині у висі на прямих руках, піднімання 
тулуба із положення лежачи, стрибки через ска-
калку за 1 хв. Проведені педагогічні тестування 
зафіксували такі результати (табл. 2). 

Аналізуючи досліджені показники загальної 
та спеціальної фізичної підготовленості старшо-
класників (n=20, 10 – хлопців, 10 – дівчат), які 
займаються у секціях з пауерліфтингом видно, 
що між показниками на початку та в кінці педа-
гогічного експерименту реєструється статис-
тично значуще поліпшення у всіх характерис-
тиках. Це свідчить про те, що рівень фізичної 
підготовленості за період експерименту має 
суттєве поліпшення, про що підтверджує відсо-
тковий приріст.

У тесті старшокласників (хлопців) в бігу 
на 100 м на початку експерименту фіксува-
лася середня швидкість за 14,41 с, в кінці екс-
перименту вона покращилася й становила 
13,41 с (приріст склав 6%), в бігу на 60 м на 
початку експерименту – 9,2 с, після другого 
заміру – 8,1 с (приріст 11%), в бігу на 30 м на 
початку експерименту – 4,28 с, після другого 
заміру – 3,9 с (приріст 9%).

У тесті старшокласників (дівчата) в бігу 
на 100 м на початку експерименту фіксува-
лася середня швидкість за 14,70 с, після дру-
гого заміру вона покращилася й становила 
13,90 с (приріст склав 5%), в бігу на 60 м на 
початку експерименту – 9,7 с, після другого 
заміру – 8,9 с (приріст 9%), в бігу на 30 м на 
початку експерименту – 5,1 с, після другого 
заміру – 4,7 с (приріст 6%).

Показники «вибухової сили» у хлопців 
покращилися у стрибках у довжину з місця на 
початку експерименту складали 1,92 м, після 
другого заміру збільшилися до 2,09 м (приріст 
склав 25%). 

Показники «вибухової сили» у дівчат покра-
щилися: у стрибках у довжину з місця на початку 
експерименту складали 1,78 м, після другого 
заміру збільшилися до 1,89 м (приріст склав 15%). 
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Таблиця 2
Порівняння показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості старшокласників 

(n=20), які займаються у секціях з пауерліфтингу на початку і наприкінці річного  
тренувального циклу

Контрольні випробування

До проведення 
експерименту

Наприкінці 
експерименту

Приріст за період 
експерименту

Х
ло

пц
і

Д
ів

ча
та

Х
ло

пц
і

Д
ів

ча
та

Х
ло

пц
і

Д
ів

ча
та

Біг на 100 м, с 14,41 14,70 13,41 13,90 6% 5%
Біг на 60 м, с 9,2 9,7 8,1 8,9 11% 9%
Біг на 30 м, с. 4,28 5,1 3,9 4,7 9% 6%
Стрибок у довжину з місця, м 1,92 1,78 2,09 1,89 25% 15%

Згинання рук на перекладині положення рук 
у куті 45°, разів (над хватом) 16 8 24 14 26% 30%

Згинання рук на перекладині положення рук 
у куті 90°, разів (над хватом) 22 11 32 18 26% 29%

Згинання рук на перекладині положення рук 
у куті 120°, разів (над хватом) 14 11 23 16 32% 33%

Згинання рук на перекладині положення рук 
у куті 45°, разів (підхватом) 18 13 24 18 20% 15%

Згинання рук на перекладині положення рук 
у куті 90°, разів (підхватом) 20 12 27 17 21% 19%

Згинання рук на перекладині положення рук 
у куті 120°, разів (підхватом) 17 10 22 14 16% 17%

Згинання рук в упорі лежачи, разів 44 18 50 33 29% 30%
Піднімання ніг до перекладині у висі на прямих 
руках, разів 30 23 39 30 25% 27%

Піднімання тулуба із положення лежачи, разів 90 78 110 96 17% 15%
Стрибки через скакалку за 1 хв, разів 167 182 214 222 20% 26%

Приріст показників згинання рук у хлопців 
складає на перекладині: положення рук у куті 
45° (над хватом) – 26% (поліпшення від 16 разів 
до 24 разів); положення рук у куті 90° (над хва-
том) – 26% (поліпшення від 22 разів до 32 разів); 
положення рук у куті 120° (над хватом) – 32% 
(поліпшення від 14 разів до 23 разів); поло-
ження рук у куті 45° (підхватом) – 20% (поліп-
шення від 18 разів до 24 разів); положення рук 
у куті 90° (підхватом) – 21% (поліпшення від 
20 разів до 27 разів); положення рук у куті 120° 
(підхватом) – 16% (поліпшення від 16 разів 
до 22 разів). Приріст показників згинання рук 
у дівчат складає на перекладині: положення рук 
у куті 45° (над хватом) – 30% (поліпшення від 
8 разів до 14 разів); положення рук у куті 90° 
(над хватом) – 29% (поліпшення від 11 разів до 
18 разів); положення рук у куті 120° (над хва-
том) – 33% (поліпшення від 11 разів до 16 разів); 

положення рук у куті 45° (підхватом) – 15% 
(поліпшення від 12 разів до 17 разів); поло-
ження рук у куті 90° (підхватом) – 19% (поліп-
шення від 12 разів до 17 разів); положення рук 
у куті 120° (підхватом) – 17% (поліпшення від 
10 разів до 14 разів).

Приріст показників згинання і розгинання 
рук в упор лежачи у хлопців на початку експе-
рименту становить – 44 разів, а в кінці – 50 разів. 

Приріст показників згинання і розгинання 
рук в упор лежачи у дівчат на початку експери-
менту становить – 18 разів, а в кінці – 33 разів. 

У хлопців кількість піднімання ніг до пере-
кладини у висі на прямих руках на початку 
склали – 30 разів, а в кінці – 39 разів; піднімання 
тулуба із положення лежачи на початку склали – 
90 разів в кінці – 110 разів; стрибки через ска-
калку за 1 хв на початку експерименту склали – 
167 разів, в кінці експерименту – 214 разів. 
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У дівчат кількість піднімання ніг до пере-
кладини у висі на прямих руках на початку 
склали – 23 разів, а в кінці – 30 разів; підні-
мання тулуба із положення лежачи на початку 
склали – 76 разів в кінці – 96 разів; стрибки 
через скакалку за 1 хв на початку експерименту 
склали – 182 разів, в кінці експерименту – 222. 

У результаті педагогічного експерименту 
підтверджена доцільність застосування запро-
понованих обсягів тренувальних навантажень 
на фізичну підготовленість учнів старших кла-
сів (дівчата, хлопці) протягом річного циклу 
підготовки. Проте, як відомо, основним інте-
гральним показником підвищення підготовле-
ності спортсменів є спортивний результат. За 
період річного експерименту серед старшоклас-
ників, які займаються у секціях з пауерліфтинга 
спостерігається зростання числа переможців 
та призерів низки престижних регіональних 
та національних змагань. Таким чином, ефек-
тивність застосування річної програми тре-
нувальних навантажень з пауерліфтингу для 
старшокласників підтверджується не тільки 
результатами контрольних показників дослі-
дження щодо поліпшення фізичної підготовле-
ності, але й їх спортивними досягненнями.

Висновки. Проведені дослідження дозво-
лили визначити рівень загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості старшокласників, які 
систематично відвідують секційні заняття з пау-
ерліфтингу надає змогу переходити на новий, 
більш якісний, рівень вдосконалення та збіль-
шує шанси на одержання перемоги у змагальних 
поєдинках. Наведені дані можна використову-

вати з метою оптимальної побудови і контролю 
тренувального процесу за рівнем фізичної під-
готовленості спортсменів, які спеціалізуються 
у пауерліфтингу. Рівень загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості старшокласників відо-
бражають наступні показники: біг на 100 м, на 
60 м, на 30 м, стрибок у довжину з місця, зги-
нання рук у кутах 45°, 90°, 120° на перекла-
дині (над хватом, підхватом), згинання рук на 
перекладині, згинання рук в упорі лежачи, під-
німання ніг до перекладині у висі на прямих 
руках, піднімання тулуба із положення лежачи, 
стрибки через скакалку за 1 хв. 

Висвітлено обсяги тренувальних наванта-
жень для учнів старших класів згідно запропо-
нованої програми секційної роботи з пауерліф-
тингу в загальноосвітніх навчальних закладах 
за годинним розподілом.

При застосуванні протягом річного циклу 
підготовки зазначених у навчальній програмі 
обсягів тренувальних навантажень на фізичну 
підготовленість старшокласників, які займа-
ються у секціях з пауерліфтингу виявляється 
поліпшення їх результатів та відсоткова пере-
вага показників у контрольних вправах, що 
супроводжується успішними виступами в ряді 
престижних змагань.

Авторська методика включала вправи, які 
виконувалися у стато-динамічному та силових 
режимах. Дослідження ефективності впрова-
дження авторської методики в тренувальний 
процес старшокласників у загальноосвітніму 
навчальному закладі, визначило позитивний 
вплив на спеціальну та фізичну підготовленість. 
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ANALYSIS OF THE DEVELOPED METHODOLOGY OF POWERLIFTING TRAINING 
CLASSES FOR SENIOR SECONDARY SCHOOL STUDENTS

This article provides a comparative analysis of the developed methodology of powerlifting training sessions for 
students of a senior secondary school; The study was conducted at the Pokrovskobagachan Lyceum of the Khorolsk 
City Council of the Lubensky District of the Poltava Region. 20 high school students took part in the study. During 
the experiment, the expediency of applying the proposed volumes of training loads to the physical fitness of high school 
students (girls, boys) during the annual training cycle was confirmed. The main integral indicator of the improvement 
of students’ preparedness is the sports result. During the period of the one-year experiment, there is an increase in 
the number of winners and prize-winners of a number of prestigious regional and national competitions among high school 
students engaged in powerlifting sections. Thus, the effectiveness of the application of the annual program of powerlifting 
training loads for high school students is confirmed not only by the results of the benchmarks of the study on improving 
physical fitness, but also by their sports achievements. The conducted research made it possible to determine the level 
of general and special physical fitness of high school students who systematically attend sectional powerlifting classes, 
which enables them to move to a new, higher level of improvement and increases the chances of winning in competitive 
matches. The given data can be used for the purpose of optimal construction and control of the training process according 
to the level of physical fitness of athletes who specialize in powerlifting. The author’s technique included exercises that 
were performed in static-dynamic and strength modes. The study of the effectiveness of the introduction of the author’s 
methodology in the training process of high school students in a general educational institution determined a positive 
effect on special and physical fitness.

Key words: powerlifting, stato-dynamic, experimental program, preparedness of athletes, technique, physical 
preparedness, training process.


