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Постановка проблеми. Однією із 
обов’язкових умов високого рівня спортивних до-
сягнень спортсменів є сучасна система спеціальних 
рухових дій – техніка виду спорту, яка відповідає 
рівню розвитку науки і практики [5, 7, 8]. Загальні 
положення навчання техніці рухових дій спортсме-
нів, які є підґрунтям технічної підготовки спортс-
менів в різних видах спорту викладені у великій 
кількості системно-структурних досліджень (Л.П. 
Матвєєв, 1976; Ю.В. Верхошанський, 1978; В.С. Кел-
лер, 1993; В.О. Дрюков, 2003; В.М. Платонов, 2004). 
Специфіка змагальної діяльності безпосередньо 
визначає особливості техніки в певному виді спор-
ту, що підтверджує необхідність розробки при-
строїв удосконалення технічної підготовленості 
спортсменів в різних видах спорту.
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Основи спортивного тренування

Удосконалення технічної підготовленості  
пауерліфтерів на етапі початкової підготовки  
на основі використання пристрою дистанційного 
контролю за технікою змагальних вправ

Власов Андрій, Панарін Борис, Розторгуй Марія, Товстоног Олександр   
Львівський державний університет фізичної культури

DOI: 10.17309/tmfv.2016.4.1179

Анотація:
Мета: удосконалення технічної підготовленості пауерліфтерів на етапі початкової підготовки на основі викори-
стання пристрою дистанційного контролю за технікою змагальних вправ.
Матеріали і методи: в ході дослідження нами було використано: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-
методичної літератури та всесвітньої інформаційної мережі Інтернет; педагогічне спостереження; педагогічний 
експеримент; методи математичної статистики.
Результати: розроблено алгоритмічну структуру навчання техніці присідань зі штангою на плечах у пауерліфтингу 
та пристрій дистанційного контролю за технікою змагальних вправ. На основі педагогічного експерименту та 
педагогічного спостереження за змагальною діяльністю виявлено достовірні (p>0,05) відмінності у кількості 
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ною діяльністю в олімпійському, професійному 
та адаптивному спорті (№ державної реєстрації 
0116U003167)» Зведеного плану науково-дослідної 
роботи Львівського державного університету фі-
зичної культури на 2016-2020 рр.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На-
укове обґрунтування технічної підготовки спорт
сменів у силових видах спорту протягом багатьох 
десятиліть ґрунтується на інформаційних джере-
лах цілого ряду вчених у рамках досліджень си
стеми підготовки важкоатлетів, що є закономір-
ним оскільки важка атлетика входить до програми 
Олімпіад [1, 2, 3, 6, 9].

Невідповідність наявного наукового знання 
щодо навчання техніці змагальних вправ потребам 
практики спорту зокрема характерна для пауерліф-
тингу [3, 4, 7]. Аналіз науково-методичної літера-
тури з теорії та методики навчання техніці в пауер-
ліфтингу свідчить про наявність великої кількості 
теоретичного та наукового-дослідного матеріалу з 
проблематики технічної підготовки спортсменів. 
В межах наукових досліджень Л.А. Остапенко, Б.І. 
Шейко та А.І. Стаценко проведений біомеханічний 
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аналіз кінематичних характеристик техніки та ви-
значено фазову структуру змагальних вправ у пау-
ерліфтингу [4, 7].

Необхідно зазначити, що в закордонних друко-
ваних виданнях фахівці пауерліфтингу одностайно 
стверджують, що технічна підготовка є основою до-
сягнення високого спортивного результату в пауер-
ліфтингу. Разом з тим, результати наукових досліджень 
щодо навчання техніці змагальних вправ пауерліф-
тингу носить фрагментарний несистемний характер.

Тому, метою нашого дослідження є удоскона-
лення технічної підготовленості пауерліфтерів на 
етапі початкової підготовки на основі використан-
ня пристрою дистанційного контролю за технікою 
змагальних вправ.

Матеріали і методи
Учасники дослідження. Спортсмени початкової 

підготовки (n = 22).
Організація дослідження. В ході дослідження 

нами було використано: теоретичний аналіз і уза-
гальнення даних науково-методичної літератури та 
всесвітньої інформаційної мережі Інтернет; педа-
гогічне спостереження; педагогічний експеримент; 
методи математичної статистики.

У процесі дослідження метод педагогічного спо-
стереження використовувався з метою виявлення 
найбільш поширених помилок, що виникають в 
процесі навчання техніці змагальних вправ у пауер-
ліфтингу. В результаті педагогічного спостереження 
проаналізовано змагальну діяльність 22 спортсме-
нів групи початкової підготовки. З метою виявлення 
нормальності розподілу спортсменів контрольної та 
експериментальної груп було досліджено за допо-
могою педагогічних тестів (кидок гирі 12 кг назад за 
спину з прогинанням, біг на 30 м, біг на 1000 м, стриб-
ки у висоту з місця, підтягування на перекладині).

Результати дослідження
На основі аналізу дидактичних особливостей 

процесу навчання техніці виду спорту та особли-

востей змагальної діяльності й техніки змагальних 
вправ пауерліфтингу нами було розроблено алго-
ритмічну структура навчання техніці для кожної 
змагальної вправи та методичні рекомендації щодо 
навчання техніці змагальних вправ пауерліфтингу 
на етапі початкової підготовки. Розглянемо алго-
ритмічну структуру навчання техніці змагальних 
вправ у пауерліфтингу на прикладі першої змагаль-
ної вправи – присідання зі штангою на плечах.

У процесі навчання техніці присідань зі штан-
гою на плечах нами запропоновано наступну ал-
горитмічну структуру: присідання зі штангою на 
плечах; півприсіди зі штангою на плечах в бинтах; 
присідання зі штангою на плечах в бинтах; присі-
дання зі штангою на плечах в трико з опущеними 
лямками; півприсіди в трико до лави різної висоти; 
присідання зі штангою на плечах в трико.

Для перевірки ефективності розробленої алго-
ритмічної структури навчання техніці змагальних 
вправ її було впроваджено в тренувальний процес 
пауерліфтерів. Оскільки оволодіння технікою зма-
гальних вправ у пауерліфтингу безпосередньо за-
лежить від фізичної підготовленості спортсменів, 
осіб експериментальної та контрольної груп було 
досліджено на нормальність розподілу за показ-
никами педагогічних тестів, що входять до групи 
контрольно-перевідних нормативів із загальної фі-
зичної підготовки для груп початкової підготовки 
згідно навчальної програми для ДЮСШ.

Для з’ясування статистичної вірогідності роз-
біжностей у рівневі фізичної підготовленості між 
експериментальною та контрольною групами ми 
застосували методику порівняння середніх ариф-
метичних значень двох незв’язаних сукупностей за 
t-критерієм Ст’юдента. Зважаючи на недостатній 
обсяг вибіркових сукупностей (по 11 у кожній із до-
сліджуваних груп), застосуванню цього критерію 
передувала перевірка гіпотези про відповідність 
щодо нормального розподілу генеральної сукуп-

Таблиця 1. Показники фізичної підготовленості пауерліфтерів контрольної та експериментальної груп до початку 
педагогічного експерименту

№ 
п/п Педагогічні тести

Результати  
педагогічних тестів 
контрольної групи

Результати педагогічних  
тестів експериментальної 

групи tст

х ± σ х± σ

1. Кидок гирі 12 кг назад за спину з прогинан-
ням, (м)

5,94±0,12 5,67±0,75 0,13

2. Біг на 30 м, (с) 4,71±0,18 4,78±0,35 p>0,05*
3. Біг на 1000 м, (хв) 3,32±0,48 3,30±0,40 0,46
4. Стрибки у висоту з місця, (см) (вимірюється за 

допомогою стрічки Абалакова)
58,66±3,40 58,76±3,20 0,48

5. Підтягування на перекладині,
(к-сть разів)

19,36±1,86 18,36±2,84 0,17
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ності за допомогою критерію Шапіро-Уілка. Роз-
рахункові значення проведеного тесту є меншими 
за його критичне значення, тому немає підстав для 
відхилення гіпотези про нормальність розподілу в 
жодній вибірці (табл. 1).

Аналіз результатів дослідження за t-критерієм 
(табл. 1) свідчить, що до початку педагогічного 
експерименту між спортсменами експерименталь-
ної та контрольної груп за показниками загальної 
фізичної підготовленості вірогідних розбіжностей 
не було (р>0,05).

Для визначення ступеня засвоєння техніки зма-
гальних вправ спортсменами експериментальної 
(ЕГ) та контрольної груп (КГ) було проведено пе-
дагогічне спостереження за змагальною діяльністю 
спортсменів.

Для контролю за технічною підготовленістю 
спортсменів у присіданнях зі штангою було розроб
лено пристрій дистанційного контролю кута нахи-
лу стегна відносно гомілки (патент на корисну мо-
дель 101811 від 25.09.2015р.), що містить джерело 
світлового потоку, направленого перпендикулярно 
до сагітальної площини тіла спортсмена, розміще-
ного перед екраном на який проектується тіньовий 
контур стегна і гомілки (рис. 1). 

Пристрій працює наступним чином. На спорт
смена (4), який виконує вправу присідання зі штан-
гою на плечах, з освітлювача в область колінного 
суглоба і гомілки спрямовується світловий потік з 
паралельним пучком променів, який формується в 
джерелі світла (1) з параболічним рефлектором (2). 
Захисна шторка (3) обмежує попадання світла в очі 
спортсмена. В положенні присіду в нижній точці па-
ралельний пучок променів освітлює стегно і гомілку 
в сагітальній площині. На екрані (5), який розташо-
ваний паралельно до цієї площини за спортсменом 
(4) на оптичній осі параболічного рефлектора (2) 
проектується контур тіні стегна і гомілки (6). На 

підставі цього, по куту нахилу стегна відносно го-
мілки, який має бути менше 90°, дається висновок 
чи була зарахована перша змагальна вправа (при-
сідання зі штангою на плечах) в процесі змагань.

В результаті педагогічного спостереження за до-
помогою пристрою дистанційного контролю кута 
нахилу стегна відносно гомілки виявлено помилки, 
що допустили спортсмени в процесі змагальної ді-
яльності. Помилки визначались в змагальній впра-
ві у трьох спробах. За непараметричним критерієм 
Манна-Вітні для різнорідних вибірок (p>0,05) ви-
явлено достовірні відмінності у кількості помилок, 
що допустили спортсмени контрольної та експери-
ментальної груп під час змагальної діяльності.

Так, пауерліфтери контрольної групи в про-
цесі змагальної діяльності 12 разів доустили по-
милку «відсутності прямого кута між колінним та 
кульшовим суглобами під час виконання третьої 
фази», а спортсмени експериментальної групи − 7 
разів. Порівняльний аналіз помилок, які допустили 
спортсмени експериментальної та контрольної груп 
дозволяє стверджувати, що розроблена система ал-
горитмічних рухових завдань є ефективною для на-
вчання техніці змагальних вправ у пауерліфтингу.

Обговорення результатів дослідження
Таким чином, в результаті експериментальної 

перевірки системи алгоритмічних рухових завдань 
підтверджена її ефективність щодо навчання техні-
ці змагальних вправ пауерліфтерів на етапі почат-
кової підготовки. Порівняльний аналіз кількості 
допущених в процесі змагальної діяльності поми-
лок спортсменів експериментальної та контрольної 
груп дозволяє зробити висновок щодо значно ви-
щого рівня технічної підготовленості спортсменів 
експериментальної групи у порівнянні з показни-
ками пауерліфтерів контрольної групи.

Доповнені дані про необхідність педагогічно-
го контролю як за технікою виконання фізичних 

Рис. 1. Схема дії пристрою дистанційного контролю кута нахилу стегна відносно 
гомілки: 1 – освітлювач, 2 – параболічний рефлектор, 3 – захисна шторка, 4 – спортсмен, 

5 – екран, 6 – тіньовий контур стегна і гомілки.
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вправ [Єрмаков, С. С. (2010)], так і розвитком ру-
хових здібностей у фізичному вихованні і спорті 
[Круцевич, Т.Ю., Воробйов, В.І. & Безверхня, Г. В. 
(2011); Ivashchenko, O.V. & Yermakova, T.S. (2015); 
Ivashchenko, O., Khudolii, O., Yermakova, T., Iermakov, 
S., Nosko, M., & Nosko, Y. (2016)].

Перспективи подальших досліджень пов’язані з 
розробкою пристроїв дистанційного контролю за 
технікою змагальних вправ у важкій атлетиці.

Висновки
У результаті дослідження розроблено алго-

ритмічну структуру навчання техніці присідань зі 
штангою на плечах, яка включає послідовне вико-
нання наступних вправ: присідання зі штангою на 
плечах; півприсіди зі штангою на плечах в бинтах; 
присідання зі штангою на плечах в бинтах; присі-
дання зі штангою на плечах в трико з опущеними 
лямками; півприсіди в трико до лави різної висоти; 
присідання зі штангою на плечах в трико.

З метою визначення ефективності алгорит-
мічної структури навчання техніці присідань зі 

штангою на плечах було розроблено пристрій ди
станційного контролю кута нахилу стегна віднос-
но гомілки, що містить джерело світлового пото-
ку, направленого перпендикулярно до сагітальної 
площини тіла спортсмена, розміщеного перед екра-
ном на який проектується тіньовий контур стегна 
і гомілки. На основі використання пристрою було 
проведено аналіз кількості помилок, що допусти-
ли спортсмени контрольної та експериментальної 
груп.

Результати педагогічного експерименту дозво-
ляють зробити висновок щодо більш раціонально-
го опанування техніки змагальних вправ спортсме-
нами експериментальної групи та на вищий рівень 
їх технічної підготовленості, оскільки кількість по-
милок, які допустили спортсмени експерименталь-
ної групи є меншою у порівнянні з кількістю поми-
лок, що дпустили пауерліфтери контрольної групи.
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Совершенствование технической подготовленности 
пауэрлифтеров на этапе начальной подготовки на 
основе использования устройства дистанционного 
контроля техникИ соревновательных упражнений

Власов Андрей, Панарин Борис, Розторгуй Мария, Товстоног Александр   
Львовский государственный университет физической культуры
Реферат. Статья: 4 с., 1 табл., 1 рис., 13 источников.

Цель: совершенствование техниче-
ской подготовленности пауэрлифтеров на этапе 
начальной подготовки на основе использования 
устройства дистанционного контроля техники со-
ревновательных упражнений.

Материалы и методы: в ходе исследования 
нами были использованы теоретический анализ и 
обобщение данных научно-методической литера-
туры и всемирной информационной сети Интер-
нет; педагогические наблюдения; педагогический 
эксперимент; методы математической статистики.

Результаты: разработана алгоритмическая 
структура обучения технике приседаний со штан-
гой на плечах в пауэрлифтинге и устройство дис-
танционного контроля за техникой соревнова-
тельных упражнений. На основе педагогического 
эксперимента и педагогического наблюдения за 
соревновательной деятельностью обнаружено 
достоверное (p <0,05) различие в количестве до-

пущенных  ошибок спортсменами контрольной и 
экспериментальной групп при соревновательной 
деятельности. Пауэрлифтеры контрольной груп-
пы в процессе соревновательной деятельности 12 
раз допускали ошибку «отсутствии прямого угла 
между коленным и тазобедренных суставов при 
выполнении третьей фазы», ​​а спортсмены экспери-
ментальной группы — 7 раз.

Выводы: полученные результаты позволяют 
утверждать, что спортсмены экспериментальной 
группы более рационально овладели техникой со-
ревновательных упражнений и допустили меньшее 
количество ошибок по сравнению с количеством 
ошибок пауэрлифтеров контрольной группы, что 
подтверждает эффективность разработанной ал-
горитмической структуры обучения технике при-
седаний со штангой на плечах.

Ключевые слова: пауэрлифтеры; этап началь-
ной подготовки; техника; устройство.
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Інформація про авторів:

The objective is to improve powerlifters’ 
technical preparedness at the initial training stage using 
a device for remote control of the competitive exercises 
technique.

Materials and methods. The study relied on the 
following methods used: theoretical analysis and 
collation of data of scientific and methodological 
literature and internet; pedagogical observation; 
pedagogical experiment; methods of mathematical 
statistics.

Results. We have designed an algorithmic structure 
for teaching squats with a barbell on shoulders in 
powerlifting and a device for remote control of 
the competitive exercises technique. We used the 
pedagogical experiment and pedagogical observation 
of the competitive activity to reveal reliable deviations 

(p > 0.05) in the number of mistakes made by the athletes 
of the reference and experimental groups during the 
competitive activity. The reference group powerlifters 
made the mistake “no straight angle between the knee 
and the hip joints when performing the third stage” 
twelve times, while the experimental group athletes — 
seven times.

Conclusions. The results obtained allow to maintain 
that the experimental group athletes have more 
rationally mastered the competitive exercises technique 
and made fewer mistakes compared to the control 
group powerlifters. This confirms the effectiveness of 
the designed algorithmic structure for teaching squats 
with a barbell on shoulders.

Keywords: powerlifters; initial training stage; 
technique; device.
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