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Мета: дослідити вплив застосування додаткового обладнання, а саме гумових еспандерів, на розвиток сило-
вих показників пауерліфтерів високої кваліфікації.

Матеріал і методи: до дослідження було залучено 20 пауерліфтерів високої кваліфікації.
Результати: встановлено, що використання додаткового обладнання в пауерліфтингу сприяє більш ефек-

тивному розвитку силових якостей спортсменів, а, отже, веде до зростання спортивних результатів у присіданні, 
жимі лежачи та тязі. Використання додаткового обладнання дає можливість виконувати вправи з використанням 
гумових еспандерів. Гумові еспандери фіксуються в силовій рамі зверху, після чого розтягуються та кріпляться до 
штанги, за рахунок розтягнення еспандерів спортсмен має можливість полегшити підйом в нижній точці. Допомога 
еспандерів в нижній точці найбільша, а в верхній точці відсутня. Дані вправи рекомендовано атлетам високої квалі-
фікації, при їх використанні необхідно чітко слідкувати за технікою виконання вправ, тому що в останніх фазах вправ 
спостерігається м’язова втома і техніка виконання вправи часто порушується. Спортсмени експериментальної гру-
пи використовували вправи з гумовим еспандером у підготовчий період з розвитку силових якостей у змагальних 
вправах: присідання зі штангою, жимі лежачи, тязі. За період підготовки виконали 768 підйомів штанги в присі-
даннях, що дорівнює 169 тисяч кілограм, 1020 підйомів штанги в жимі лежачи, що дорівнює 141 тисяч кілограм, 
720 підйомів у тязі, що дорівнює 165 тисяч кілограм. За період дослідження контрольна й експериментальна групи 
збільшили показники: у присіданнях зі штангою (контрольна – 10 кг, експериментальна – 15 кг; t =2,82; Р <0,05); 
жимі лежачи (відповідно – 5 кг, 10 кг; t = 1,81; Р >0,05); станова тяга (відповідно – 5 кг, 15 кг; t = 1,63 Р>0,05), що дає 
більш суттєве підвищення результату експериментальної групи щодо контрольної. 

Висновки: встановлено, що використання даного методу сприяє більш ефективному розвитку силових показ-
ників, а, отже, веде до зростання спортивних результатів у всіх трьох дисциплінах  пауерліфтингу.
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Вступ 
Сучасна система підготовки потребує постійного 

вдосконалення методик для підвищення силових по-
казників спортсменів силових видів спорту. Як показує 
аналіз спеціальної літератури, при силовій підготовці па-
уерліфтерів, в основному, використовуються методичні 
підходи і прийоми, випробувані у важкій атлетиці [2, 3]. 
У річних макроциклах на всіх етапах підготовки пауер-
ліфтерів використовують статичні, динамічні та змішані 
режими роботи, оскільки дані режими є класичними для 
підготовки спортсменів силових видів спорту [7]. 

На теперішній час технічне забезпечення дозволяє з 
успіхом застосовувати нетрадиційні методи розвитку си-
лових якостей, одним з яких є використання додаткового 
обладнання у вигляді гумових еспандерів. Даний варіант 

використання додаткового обладнання є актуальним для 
вивчення в рамках підготовки пауерліфтерів, оскільки всі 
класичні вправи мають фіксоване навантаження, з яким 
взаємодіє спортсмен, а за допомогою сучасних засобів 
підготовки, а саме гумових еспандерів, ми можемо змі-
нити силу, з якою знаряд взаємодіє зі спортсменом, де 
зусилля, яке спортсмен прикладає, буде змінюватись, 
а вага буде залишатися тією самою за рахунок застосу-
вання еспандерів. Таким чином, навантаження, з яким 
взаємодіє спортсмен, буде змінюватись.

Аналіз науково-методичної літератури показує, що 
дослідження відомих вітчизняних науковців: В.Г. Олешко 
[6], О.Б. Півень [7] - стосувалися швидкісно-силової під-
готовки важкоатлетів, Л.С. Дворкін [2] досліджував роз-
виток силових здібностей в ізокінетичному режимі з ви-
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користанням тренажерних пристроїв. Увесь практичний 
досвід вказує на недостатність досліджень нетрадицій-
них методів розвитку силових здібностей, а особливо з 
використанням змінного навантаження у пауерліфтингу. 
Даний режим є перспективним для вивчення, що й зу-
мовило актуальність вибраної теми дослідження.

Відомими дослідниками в сфері пауерліфтингу та 
силових видів спорту, В.Г. Олешко [6], А.І. Стеценко [8] 
було встановлено, що пауерліфтери високої кваліфікації 
мають високу інтенсивність, приблизно 80 – 100 % від 
максимуму, і доволі високий тренувальний об’єм, що 
дорівнює 80-100 підйомів штанги на тиждень в базо-
вих вправах, через що підвищення силових показників 
за допомогою збільшення об’єму або інтенсивності не 
є дієвим. Навіть виконання таких вимог не призводить 
до підвищення силових показників  і є небезпечним з 
боку травматизму та психологічної і фізичної перевто-
ми спортсмена, тому пошук нових методів та режимів є 
важливим та актуальним.

Результатом аналізу сучасної літератури є відсут-
ність та недостатність досліджень нетрадиційних ме-
тодів розвитку силових здібностей, а особливо методу 
розвитку з використанням гумових еспандерів у пауер-
ліфтингу. Даний режим є перспективним для вивчення, 
що й зумовило актуальність вибраної теми дослідження.

Мета дослідження – дослідити вплив застосування 
додаткового обладнання, а саме гумових еспандерів, на 
розвиток силових показників пауерліфтерів високої ква-
ліфікації.

Матеріал і методи дослідження
Методи дослідження: відповідно до методологічного 

підходу у вирішенні проблеми і поставлених завдань про-

грама досліджень включала комплекс методів досліджен-
ня: аналіз науково-методичної літератури, визначення 
спеціальної фізичної підготовленості за допомогою педа-
гогічного тестування кваліфікованих пауерліфтерів, педа-
гогічне дослідження та методи математичної статистики. 

Організація дослідження: у даному дослідженні бра-
ли участь висококваліфіковані пауерліфтери-вихованці 
ДЮСШ «ХТЗ» та спортсмени, які тренуються на базі ХНУБА. 
До експерименту були залучені 20 високо- кваліфікованих 
пауерліфтерів різного віку. Усі вони мали кваліфікацію МСУ 
або МСУМК. Учасники були розподілені на дві рівномірні 
групи – контрольна та експериментальна, по 10 чоловік у 
кожній. Всі спортсмени виступають в вагових категоріях 
до 93 і до 105 кілограм. Тренування проводилося 4 рази на 
тиждень на навчально-тренувальній базі КЗ КДЮСШ ХТЗ 
та ХНУБА. Тривалість експерименту 6 місяців.

Результати дослідження
Експеримент був організований за традиційною 

програмою тренувань пауерліфтерів для контрольної 
групи, експериментальна група тренувалася з викорис-
танням гумових еспандерів.

Перед експериментом усі учасники прийняли участь 
в контрольних змаганнях (їх результати були прийняті 
нами за вихідний рівень підготовленості). Період трену-
вань склав 6 місяців.

Контрольна група тренувалася за загальноприйня-
тою методикою, об’єм навантаження вказано в табл. 1. 
В експериментальній групі загальний об’єм роботи був 
несуттєво, але скорочений за рахунок більшої інтенсив-
ності вправ з використанням гумових еспандерів для 
створення змінного навантаженням, об’єм навантажен-
ня вказано в табл. 1. 
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Присідання зі штангою на 
плечах 780 166 494 274 768 98 71 169 

Жим штанги лежачи 1050 140 752 268 1020 85 62 147 
Станова тяга 740 162 436 284 720 95 70 165 
 

Відмінність тренувальної програми експериментальної групи була у 

використанні додаткового обладнання, а саме гумових еспандерів, для 
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Відмінність тренувальної програми експеримен-
тальної групи була у використанні додаткового облад-
нання, а саме гумових еспандерів, для створення змін-
ного навантаження. Виконання даних вправ реалізовано 
за допомогою гумових еспандерів, які фіксуються в си-
ловій рамі зверху, розтягуються та кріпляться на штангу 
за рахунок розтягнення гумових еспандерів спортсмен 
має можливість полегшити підйом в нижній точці. Тоб-
то допомога еспандеру в нижній точці буде найбільшою, 
а у верхній – майже відсутньою. Тому результатом  ви-
користання даного обладнання є можливість роботи 
з більшою вагою в діапазоні 90 – 110% від разового 
максимуму, на відміну від класичних режимів, при яких 
основна робота здійснюється в діапазоні 70 – 90% від 
разового максимуму. 

Вправи з використанням еспандерів застосовува-
лися з наступною регулярністю: у присіданнях і жимі 
лежачи кожний тиждень, тяга – раз у два тижні (через 
специфіку дозування тренувального об’єму та інтенсив-
ності в тязі). Вправи з гумовим еспандером застосову-
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Основними ефектами при використанні додаткового обладнання, а саме 

гумових еспандерів, крім загальновідомих від силових тренувань, є більша 

загальна інтенсивність. Також важливим є ефект роботи з більшою вагою, що 

зміцнює впевненість спортсмена при виконанні вправ з максимальним 
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У кінці загальнопідготовчого етапу спортсмени експериментальної групи 

показали більш високі результати, на відміну від контрольної,  яка тренувалася 

за загальноприйнятою методикою. Так, на початку експерименту розходження 

несуттєві: у присіданнях зі штангою (контрольна – 237,5 кг, 

експериментальна – 235 кг; t = 2,81; P<0,05); у жимі лежачи (відповідно – 165 кг, 

162,5 кг; t = 1,84; P>0,05); станова тяга (відповідно – 255 кг, 252,5 кг; t = 1,12; 
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Таблиця 2 
Показники результатів змагальних вправ контрольної групи на початку 

підготовчого періоду та в кінці (n1= n2=10) 

Показники 
На початку В кінці  

t P 
11 mX   V ,% 11 mX   V ,% 

Присідання зі штангою, кг 237,5 ± 2,5 1,1 247,5 ± 2,5 1,0 2,81 <0,05 

Жим лежачи, кг 165,0 ± 2,5 1,5 170,0 ± 1,25 0,7 1,84 >0,05 

Станова тяга, кг 255,0 ± 3,75 1,5 260,0 ± 2,5 1,0 1,12 >0,05 
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Коефіцієнти варіації всіх основних показників базових вправ окремо для 

контрольної та експериментальної груп практично не перевищували загальний 

вихідний рівень. Наприклад, для присідань зі штангою контрольної групи він 

склав V =1,1 %, для експериментальної – V =1,6 %. Відповідно для контрольної 

та експериментальної груп коефіцієнти варіації склали наступні значення: жим 

лежачи V =1,5 %, V =1,9 %; станової тяги – V =1,5 %, V =1,5. 

Таблиця 3 
Показники результатів змагальних вправ експериментальної групи на 

початку підготовчого періоду та в кінці  (n1= n2=10) 

Показники 
На початку В кінці  

t P 
11 mX   V ,% 11 mX   V ,% 

Присідання зі штангою, кг 235,0 ± 3,75 1,6 250,0 ± 3,75 1,5 2,81 <0,05 

Жим лежачи, кг 162,5 ± 3,13 1,9 172,5 ± 2,5 1,5 2,52 <0,05 

Станова тяга, кг 252,5 ± 3,75 1,5 267,5 ± 4,4 1,6 2,61 <0,05 
 
В кінці експерименту середні показники в присіданні зі штангою склали 

(контрольна – 247,5 кг, експериментальна – 250 кг; t = 0,55; P>0,05); жимі 

лежачи (відповідно – 170 кг, 172,5 кг; t = 0,89; P>0,05); станова тяга (відповідно – 

260 кг, 267,5 кг; t = 1,48; P >0,05) (табл. 4). 

Таблиця 4 
Показники результатів змагальних вправ експериментальної групи та 

контрольної групи в кінці підготовчого періоду (n1= n2=10) 

 

У кінці експерименту вірогідною була і різниця між показниками: у 

присіданнях зі штангою (контрольна – 10 кг, експериментальна – 15 кг;  t =2,82; 

Р<0,05); жимі лежачи (відповідно – 5 кг, 10 кг; ; t = 1,81; Р >0,05); станова тяга 

(відповідно – 5 кг, 15 кг; t = 1,63; Р>0,05) (табл. 5).  

            

Показники 
КГ ЕГ 

t P 
11 mX   V ,% 22 mX   V ,% 

Присідання зі штангою, кг 247,5±2,5 1,0 250±3,75 1,5 0,55 >0,05 

Жим лежачи, кг 170,0±1,25 0,7 172,5±2,5 1,5 0,89 >0,05 

Станова тяга, кг 260,0±2,5 1,0 267,5±4,4 1,6 1,48 >0,05 
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валися по 4 спро би з кількістю повторень у спробі в діа-
пазоні від 4 до 1.

Основними ефектами при використанні додатково-
го обладнання, а саме гумових еспандерів, крім загаль-
новідомих від силових тренувань, є більша загальна ін-
тенсивність. Також важливим є ефект роботи з більшою 
вагою, що зміцнює впевненість спортсмена при вико-
нанні вправ з максимальним навантаженням.

У кінці загальнопідготовчого етапу спортсмени екс-
периментальної групи показали більш високі результа-
ти, на відміну від контрольної,  яка тренувалася за за-
гальноприйнятою методикою. Так, на початку експери-
менту розходження несуттєві: у присіданнях зі штангою 
(контрольна – 237,5 кг, експериментальна – 235 кг; t = 
2,81; P<0,05); у жимі лежачи (відповідно – 165 кг, 162,5 
кг; t = 1,84; P>0,05); станова тяга (відповідно – 255 кг, 
252,5 кг; t = 1,12; P>0,05) (табл. 2), (табл. 3).

Коефіцієнти варіації всіх основних показників базо-
вих вправ окремо для контрольної та експериментальної 
груп практично не перевищували загальний вихідний рі-

Таблиця 3
Показники результатів змагальних вправ експериментальної групи  

на початку підготовчого періоду та в кінці  (n1= n2=10)

Таблиця 4
Показники результатів змагальних вправ експериментальної групи та 

контрольної групи в кінці підготовчого періоду (n1= n2=10)

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 3(83), С. 105-110, 
doi:10.15391/snsv.2021-3.015
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вень. Наприклад, для присідань зі штангою контрольної 
групи він склав V =1,1 %, для експериментальної – V
=1,6 %. Відповідно для контрольної та експерименталь-
ної груп коефіцієнти варіації склали наступні значення: 
жим лежачи V =1,5 %, V =1,9 %; станової тяги – V
=1,5 %, V =1,5.

В кінці експерименту середні показники в присіданні 
зі штангою склали (контрольна – 247,5 кг, експеримен-
тальна – 250 кг; t = 0,55; P>0,05); жимі лежачи (відповід-
но – 170 кг, 172,5 кг; t = 0,89; P>0,05); станова тяга (від-
повідно – 260 кг, 267,5 кг; t = 1,48; P >0,05) (табл. 4).

У кінці експерименту вірогідною була і різниця між 
показниками: у присіданнях зі штангою (контрольна – 10 
кг, експериментальна – 15 кг;  t =2,82; Р<0,05); жимі ле-
жачи (відповідно – 5 кг, 10 кг; ; t = 1,81; Р >0,05); станова 
тяга (відповідно – 5 кг, 15 кг; t = 1,63; Р>0,05) (табл. 5). 

Висновки/ Дискусія
Аналіз наукової літератури підтвердив, що за остан-

ні роки вченими були проведені дослідження щодо зміс-
ту та методики тренувального процесу кваліфікованих 
пауерліфтерів за різними методами  (Олешко В.Г., Сте-
ценко А.І.) [6, 8]. Однак, не достатньо вивчено вплив ви-
користання гумових еспандерів у тренуваннях кваліфі-
кованих пауерліфтерів у підготовчому періоді, що й спо-
нукало провести аналіз у даному напрямку. 

Таблиця 5
Приріст в змагальних вправах контрольної групи та експериментальної 

групи в кінці підготовчого періоду (n1= n2=10)
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Таблиця 5 
Приріст в змагальних вправах контрольної групи та експериментальної 

групи в кінці підготовчого періоду (n1= n2=10) 

 

Висновки/ Дискусія 

Аналіз наукової літератури підтвердив, що за останні роки вченими були 

проведені дослідження щодо змісту та методики тренувального процесу 

кваліфікованих пауерліфтерів за різними методами  (Олешко В.Г., 

Стеценко А.І.) [6, 8]. Однак, не достатньо вивчено вплив використання гумових 

еспандерів у тренуваннях кваліфікованих пауерліфтерів у підготовчому періоді, 

що й спонукало провести аналіз у даному напрямку.  

Результати педагогічного експерименту з використанням гумових 

еспандерів в розвитку силових якостей кваліфікованих пауерліфтерів свідчить, 

що використання даного методу сприяє більш ефективному розвитку силових 

якостей, а, отже, веде до зростання спортивних результатів у всіх трьох 

дисциплінах  пауерліфтингу. Використання вправ з гумовими еспандерами 

рекомендовано атлетам тільки високої кваліфікації, адже при його застосуванні 

необхідно чітко слідкувати за технікою виконання вправ, у яких застосовується 

даний метод, адже в останніх фазах вправ спостерігається м’язова втома і 

техніка виконання вправи часто порушується. 

При проведенні дослідження контрольна й експериментальна групи 

збільшили показники: у присіданнях зі штангою (контрольна – 10 кг, 

експериментальна – 15 кг; t =2,82; Р <0,05); жимі лежачи (відповідно – 5 кг, 

10 кг; t = 1,81; Р >0,05); станова тяга (відповідно – 5 кг, 15 кг; t = 1,63; Р >0,05), 

що дає більш суттєве підвищення результату експериментальної групи щодо 

контрольної. 

Показники 
КГ  ЕГ 

t P 
11 mX   V ,% 22 mX   V ,% 

Присідання зі штангою, кг 10,0±1,25 12,5 15,0±1,25 8,3 2,82 <0,05 

Жим лежачи, кг 5,0±1,25 25,0 10,0±2,5 25,0 1,81 >0,05 

Станова тяга, кг 5,0±3,75 75,0 15,0±5,0 33,3 1,63 >0,05 
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Результати педагогічного експерименту з викорис-
танням гумових еспандерів в розвитку силових якостей 
кваліфікованих пауерліфтерів свідчить, що використан-
ня даного методу сприяє більш ефективному розвитку 
силових якостей, а, отже, веде до зростання спортивних 
результатів у всіх трьох дисциплінах  пауерліфтингу. Ви-
користання вправ з гумовими еспандерами рекомендо-
вано атлетам тільки високої кваліфікації, адже при його 
застосуванні необхідно чітко слідкувати за технікою ви-
конання вправ, у яких застосовується даний метод, адже 
в останніх фазах вправ спостерігається м’язова втома і 
техніка виконання вправи часто порушується.

При проведенні дослідження контрольна й експери-
ментальна групи збільшили показники: у присіданнях зі 
штангою (контрольна – 10 кг, експериментальна – 15 кг; 
t =2,82; Р <0,05); жимі лежачи (відповідно – 5 кг, 10 кг; t 
= 1,81; Р >0,05); станова тяга (відповідно – 5 кг, 15 кг; t = 
1,63; Р >0,05), що дає більш суттєве підвищення резуль-
тату експериментальної групи щодо контрольної.

Проведене дослідження підтвердило доцільність 
використання додаткового обладнання, а саме гумових 
еспандерів, та подальшого його вивчення.

Перспективи подальших досліджень. Подальші 
дослідження будуть спрямовані на розробку та обґрунту-
вання тренувального процесу кваліфікованих пауерліф-
терів на етапі підготовчого періоду річного макроциклу.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від дер-
жавної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Богдан Семко, Вадим Воронецкий, Виктор Джим. Исследование эффективности использования допо-
лнительного оборудования в подготовительном периоде годичного макроцикла спортсменов-пауэрлифтеров высокой 
квалификации. Цель: исследовать влияние применения дополнительного оборудования, а именно резиновых эспандеров, на 
развитие силовых показателей пауэрлифтеров высокой квалификации. Материал и методы: в исследование было вовлече-
но 20 пауэрлифтеров высокой квалификации. Результаты: установлено, что использование дополнительного оборудования 
в пауэрлифтинге способствует более эффективному развитию силовых качеств спортсменов, а следовательно, ведет к росту 
спортивных результатов в приседании, жиме лежа и тяге. Использование дополнительного оборудования дает возможность 
выполнять упражнения с использованием резиновых эспандеров. Резиновые эспандеры фиксируются в силовой раме свер-
ху, после чего растягиваются и крепятся к штанге, за счет растяжения эспандеров спортсмен имеет возможность облегчить 
подъем в нижней точке. Помощь эспандеров в нижней точке наибольшая, а в верхней точке отсутствует. Данные упражнения 
рекомендуется атлетам высокой квалификации, при их использовании необходимо четко следить за техникой выполнения 
упражнений, так как в последних фазах упражнений наблюдается мышечная усталость и техника выполнения упражнения часто 
нарушается. Спортсмены экспериментальной группы использовали упражнения с резиновым эспандером в подготовительный 
период по развитию силовых качеств в соревновательных упражнениях: приседания со штангой, жиме лежа, тяге. За пери-
од подготовки выполнили 768 подъемов штанги в приседаниях, равный 169 тысяч килограмм, 1020 подъемов штанги в жиме 
лежа, равной 141 тысяч килограмм, 720 подъемов в тяге, равный 165 тысяч килограмм. За период исследования контрольная и 
экспериментальная группы увеличили показатели: в приседаниях со штангой (контрольная - 10 кг, экспериментальная - 15 кг; t 
= 2,82; Р <0,05); жиме лежа (соответственно - 5 кг, 10 кг; t = 1,81; Р> 0,05) становая тяга (соответственно - 5 кг, 15 кг; t = 1,63; Р> 
0,05), что дает более существенное повышение результата экспериментальной группы по отношению к контрольной. Выводы: 
установлено, что использование данного метода способствует более эффективному развитию силовых показателей, а следо-
вательно, ведет к росту спортивных результатов во всех трех дисциплинах пауэрлифтинга.

Ключевые слова: пауэрлифтинг, дополнительное оборудование, приседания, резиновый эспандер.

Abstract. Bogdan Semko, Vadim Voronetsky, Victor Jim. Investigation of the effectiveness of using additional equipment 
in the preparatory period of the annual macrocycle of highly qualified powerlifters. Purpose: to investigate the influence of the 
use of additional equipment, namely, rubber bands, on the development of power indicators of highly qualified powerlifters. Material and 
methods: 20 highly qualified powerlifters were involved in the study. Results: found that the use of additional equipment in powerlifting 
contributes to a more effective development of athletes’ strength qualities, and therefore, leads to an increase in sports results in 
squatting, bench press and deadlift. The use of additional equipment makes it possible to perform exercises using rubber bands. Rubber 
bands are fixed in the power frame from above, after which they are stretched and attached to the bar, due to the stretching of the 
bands, the athlete has the opportunity to facilitate lifting at the lowest point. The help of the expander at the bottom point is the greatest, 
and at the top point is absent. These exercises are recommended for highly qualified athletes, when using them, it is necessary to 
closely monitor the technique of performing the exercises, since in the last phases of the exercises muscle fatigue is observed and the 
technique of performing the exercise is often violated. The sportsmen of the experimental group used exercises with a rubber expander 
in the preparatory period for the development of strength qualities in competitive exercises: squats with a barbell, bench press, deadlift. 
During the training period, we performed 768 barbell lifts in squats, equal to 169,000 kilograms, 1020 lifts in the bench press, equal to 
141 thousand kilograms, 720 lifts in deadlift, equal to 165,000 kilograms. During the study period, the control and experimental groups 
increased their indicators: in squatting with a barbell (control - 10 kg, experimental - 15 kg; t = 2.82; P <0.05); bench press (respectively 
- 5 kg, 10 kg; t = 1.81; P> 0.05) deadlift (respectively - 5 kg, 15 kg t = 1.63 P> 0.05), which gives a more significant increase the 
result of the experimental group on the control. Conclusions: it was found that the use of this method contributes to a more effective 
development of power indicators, and therefore leads to an increase in sports results in all three disciplines of powerlifting.

Keywords: powerlifting, additional equipment, squats, rubber expander.
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