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практичного досвіду. В результаті дослідження виявлено особливості застосування засобів оклюзії у підготовці 
спортсменів у класичному пауерліфтингу. Засоби оклюзії рекомендовано використовувати ізольовано та включати 
в роботу лише один суглоб у виконанні вправ. Тому, в авторській програмі засоби оклюзії використовуються 
виключно у жимових вправах та присіданнях. В процесі побудови підготовки спортсменів з використанням засобів 
оклюзії інтенсивність навантаження повинна бути 50-60% від максимуму, кількість повторень повинна складати 8-
15 разів та повинна зменшуватися з кожним підходом. Тривалість відпочинку між підходами в тренувальному 
процесі з використанням засобів оклюзії повинна складати 30 секунд. Засоби оклюзії потрібно знімати виключно 
після останнього підходу у вправі, а планувати їх виконання необхідно в кінці основної частини тренувального 
процесу. 

Ключові слова: засоби, оклюзія, фізична підготовленість, спортсмени, пауерліфтинг. 
 

Roztorhui M.,  Tovstonoh O., Popovych O., Olіjarnik V., Festryha S., Hulei  K. Peculiarities of the application 
of occlusion in the training of high qualification powerlifters. Among the areas of improving the training system of 
athletes, the focus on finding new effective tools and methods of training is one of the most popular ways to improve athletic 
performance. Therefore, substantiation of the peculiarities of the use of occlusion in the training of highly qualified athletes in 
classical powerlifting is relevant. The aim is to identify the peculiarities of the use of occlusion in the training of highly qualified 
powerlifters. To solve this goal, we used the following research methods: analogy, analysis, synthesis, abstraction, induction, 
extrapolation, generalization of practical experience. The study revealed the features of the use of occlusion in the training of 
athletes in classical powerlifting. It is recommended to use occlusion devices in isolation and to include only one joint in the 
performance of exercises. Therefore, in the author's program occlusion means are used exclusively in bench press exercises 
and squats. In the process of building the training of athletes using the means of collusion, the intensity of the load should be 
50-60% of the maximum, the number of repetitions should be 8-15 times and should decrease with each approach. The 
duration of rest between approaches in the training process using the means of occlusion should be 30 seconds. Means of 
occlusion should be removed only after the last approach in the exercise, and their implementation should be planned at the 
end of the main part of the training process. 

Key words: means, occlusion, physical fitness, athletes, powerlifting. 
 

Постановка проблеми. Рівень спортивних результатів, що демонструють спортсмени на міжнародній арені у 
силових видах спорту висуває високі вимоги до фізичної підготовленості спортсменів та фактично перебуває на межі їх 
фізичних можливостей [2, 5, 8]. У системі підготовки спортсменів у силових видах спорту фізична підготовка посідає 
центральне місце, що пов’язано із безпосередньою залежністю результативності змагальної діяльності від рівня 
розвитку силових можливостей спортсменів [3, 6]. Таким чином, найбільш важливими у науковому середовищі галузі 
силових видів спорту повинні бути дослідження, що спрямовані на пошук нових шляхів удосконалення силових 
можливостей спортсменів як обмежуючого фактору в досягненні високих спортивних результатів [7, 9].  

Наукові дослідження ряду фахівців яскраво демонструють, що резерви до удосконалення силових 
можливостей спортсменів у силових видах спорту на сьогодні є обмежені [1, 4, 10, 11]. Один з найбільш популярних 
шляхів, який полягає у систематичному збільшенні обсягу та інтенсивності навантаження, на сьогодні дозволяє 
покращувати фізичну підготовленість спортсменів у силових видах спорту тільки у кваліфікованих спортсменів. При 
цьому, науково-методичне забезпечення підготовки спортсменів високого класу у силових видах спорту в більшій мірі 
зорієнтовано на удосконалення інших сторін підготовки [12, 13, 14].   

Аналіз літературних джерел. Впродовж останнього десятиліття серед науковців відсутній уніфікований 
підхід до застосування засобів оклюзії, що призводять до обмеження кровотоку, як можливого шляху збільшення 
силових можливостей спортсменів у силових видах спорту.  В дослідженнях ряду науковців підтверджено, що 
використання засобів оклюзії в поєднанні з силовими навантаженнями низької інтенсивності сприяє збільшенню 
м’язової маси в більшій мірі, ніж збільшення обсягів або інтенсивності навантаження у підготовці спортсменів [15, 18]. 
Результати цих досліджень стали поштовхом до використання засобів оклюзії у підготовці спортсменів у бодібілдингу, 
що дозволило спортсменам збільшувати анатомічний поперечник м'язів та підвищувати рівень підготовленості без 
застосування навантаження високої інтенсивності [16, 17].  

Враховуючи те, що спортивні результати у класичному пауерліфтингу знаходяться на межі людських 
можливостей, існує необхідність в пошуку нових шляхів удосконалення фізичної підготовленості спортсменів. Одним з 
яких може стати застосування засобів оклюзії у підготовці спортсменів високого класу [3, 11 , 15].  

Таким чином, постає важлива науково-прикладна проблема обґрунтування ефективності впливу засобів 
оклюзії на спеціальну підготовленість спортсменів високого класу у класичному пауерліфтингу. 

Метою даного наукового дослідження є виявлення особливостей застосування засобів оклюзії у підготовці 
пауерліфтерів високої кваліфікації. 

Для розв’язання поставленої мети нами були використані наступні методи дослідження: аналогія, аналіз, 
синтез, абстрагування, індукція, екстраполяція, узагальнення практичного досвіду. Дані методи були використані з 
метою виявлення методичних аспектів застосування засобів оклюзії у підготовці спортсменів високої кваліфікації, 
особливостей планування компонентів навантаження в програмах з використанням засобів оклюзії та специфіки їх 
використання в тренувальному процесі. З метою вирішення поставлених завдань дослідження нами було проведено 
аналіз 210 наукових праць, що розміщувалась у базах даних SportDiscus, Cyberleninka, PubMed, ProQuest Dissertation & 
Theses Global, Dissercat, Google Академія, eLibrary.ru, Google Book Search, Ресурси Національної бібліотеки України ім. 
В. І. Вернадського та каталоги й репозитарії електронних бібліотек.  
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Виклад основного матеріалу дослідження. Для обґрунтування специфіки застосування засобів оклюзії у 
підготовці спортсменів високої кваліфікації у пауерліфтингу нами було розроблено авторську програму підготовки 
спортсменів у класичному пауерліфтингу, що охоплювала перехідний період підготовки спортсменів.  

В основу авторської програми було покладено показники навантаження та рекомендації, що викладені у 
документі «Програма з пауерліфтингу для дитячо-юнацьких спортивних шкіл з пауерліфтингу». Нормою тижневого 
режиму навчально-тренувальної роботи для спортсменів високої кваліфікації у пауерліфтингу було 32 години. 

Структура програм підготовки спортсменів високої кваліфікації передбачала проходження матеріалу за 
наступними розділами: фізична підготовка (34,36%), технічна підготовки (21,77%), теоретична підготовка (8,53%), 
психічна підготовка (12,55%), тактична підготовка (7,98%), змагальна діяльність (2,03%), відновлювальні заходи 
(11,62%) та контроль (1,16%). Відсотковий розподіл між структурними розділами програми підготовки спортсменів 
високої кваліфікації з використанням засобів оклюзії представлений у таблиці 1.  

В основу авторської програми підготовки пауерліфтерів високої кваліфікації було покладено зниження 
показників інтенсивності навантаження на фоні включення у програму засобів оклюзії, що складали 15% від загального 
обсягу навантаження.  

Таблиця 1 
Структура програми перехідного періоду підготовки з використанням засобів оклюзії для пауерліфтерів високої 

кваліфікації  

№ п/п Розділ програмного матеріалу % від загального обсягу 

1 Фізична підготовка 34,36 

2 Технічна підготовка 21,77 

3 Теоретична підготовка 8,73 

4 Психічна підготовка 12,55 

5 Тактична підготовка 7,98 

6 Відновні заходи 11,62 

7 Контроль 1,16 

8 Змагальна діяльність 2,03 

Разом 100 

Авторська програма підготовки спортсменів високої кваліфікації у класичному пауерліфтингу передбачає 
зменшення кількості піднімань штанги в зоні інтенсивності 100%,  ≥90 % , ≥80 %  від максимального результату та 
відносної інтенсивності навантаження у присіданнях і жимових вправах. Ці зміни в показниках інтенсивності 
навантаження пов’язані з особливостями використання засобів оклюзії у підготовці спортсменів (табл. 2).  

Таблиця 2 
Показники навантаження в стандартній та авторській програмах підготовки спортсменів високої кваліфікації  

Компоненти навантаження 
Показники 

СП АП 

Кількість піднімань штанги, тис. разів  11,2 11,2 

Кількість піднімань штанги в зоні інтенсивності 100 %  від максимального 
результату, % 

2.5 0,9 

Кількість піднімань штанги в зоні інтенсивності ≥90 %  від максимального 
результату, % 

3,1 1,1 

Кількість піднімань штанги в зоні інтенсивності ≥80%  від максимального 
результату, % 

15,3 11,7 

Загальна відносна інтенсивність у перехідному періоді,  % 69,3 
59,1 

63,0 
54,0 

Відносна інтенсивність присідань у перехідному періоді,  % 69,8 
59,2 

62,1 
51,2 

Відносна інтенсивність жимових вправ у перехідному періоді,   % 69,2 
63,0 

65,7 
60,9 

Відносна інтенсивність тягових вправ у перехідному періоді, % 62,1 
59,1 

62,1 
59,1 

Співвідношення засобів ЗФП, ДФП, СФП і О  % 10:10:80:0 5:5:75:15 

 
Примітки: СП – стандартна програма; АП – авторська програма; ЗФП – загальна фізична підготовка; ДФП – 

допоміжна фізична підготовка; СФП – спеціальна фізична підготовка; О – засоби оклюзії.  
Оскільки виконання вправ з використанням засобів оклюзії обмежує інтенсивність вправ зоною 50-60% від 

максимального результату, в підготовці спортсменів високої кваліфікації знижені показники інтенсивності  в зоні 
інтенсивності 90–100 % та відносної інтенсивності у вправах, в яких передбачається використання засобів оклюзії 
(присідання та жимові вправи).  

У переважній більшості наукових досліджень засоби оклюзії рекомендовано використовувати ізольовано та 
включати в роботу лише один суглоб у виконанні вправ. На думку авторів, виконання вправ з включенням великої 
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кількості суглобів з використанням засобів оклюзії є менш ефективним [3, 15 , 17]. Враховуючи вище сказане, у 
авторській програмі засоби оклюзії використовуються виключно у жимових вправах та присіданнях.  

Використання засобів оклюзії у підготовці спортсменів було обумовлено наступним принципами: 
 інтенсивність навантаження 50-60% від максимуму; 
 кількість повторень повинна складати 8-15 разів; 
 кількість повторень повинна зменшуватися з кожним підходом; 
 тривалість відпочинку між підходами повинна складати 30 секунд; 
 характер відпочинку активний; 
 засоби оклюзії потрібно знімати виключно після останнього підходу у вправі (між підходами засоби оклюзії 

не знімати); 
 вправи із засобами оклюзії повинні звершувати основну частину тренувального процесу. 

Висновки 
1. На основі аналізу науково-методичної літератури виявлено велику кількість теоретичного та 

експериментального матеріалу щодо фізичної підготовки спортсменів у пауерліфтингу. Одним з найбільш ефективних 
шляхів удосконаленні фізичної підготовленості спортсменів у пауерліфтингу є використання нетрадиційних засобів у 
підготовці спортсменів. У фундаментальних працях щодо підготовки спортсменів у силових видах спорту підтверджено, 
що використання засобів оклюзії в поєднанні з силовими навантаженнями низької інтенсивності сприяє збільшенню 
м’язової маси в більшій мірі, ніж збільшення обсягів або інтенсивності навантаження у підготовці спортсменів високої 
кваліфікації. Відображення даного підходу у науково-методичному забезпеченні підготовки спортсменів у класичному 
пауерліфтингу відсутнє, що підтверджує необхідність пошуку нових шляхів удосконалення  фізичної підготовленості 
спортсменів високої кваліфікації. 

2. Розроблено авторську програму підготовки спортсменів високої кваліфікації у класичному пауерліфтингу, 
що базувалась на зниженні показників інтенсивності навантаження на фоні включення у програму засобів оклюзії. 
Структура авторської та стандартної програм підготовки спортсменів високої кваліфікації у класичному пауерліфтингу 
були однакові та включали наступні розділи: фізична підготовка, технічна підготовки, теоретична підготовка, психічна 
підготовка, тактична підготовка, змагальна діяльність, відновлювальні заходи та контроль.  
 Авторська програма підготовки спортсменів експериментальної групи відрізняється від стандартної в сторону 
зменшення кількості піднімань штанги в зоні інтенсивності 100%, ≥90%, ≥80% від максимального результату та 
відносної інтенсивності навантаження у присіданнях і жимових вправах. Виконання вправ з використанням засобів 
оклюзії відповідно до авторської програми передбачало виконання навантаження в зоні інтенсивності 50-60% від 
максимального результату.  

Перспективи подальших досліджень пов’язані з експериментальним обґрунтуванням програм підготовки з 
використанням засобів оклюзії спортсменів високої кваліфікації у класичному пауерліфтингу. 
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КРИТЕРІЇ ТА РІВНІ СФОРМОВАНОСТІ ГОТОВНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ В 

ПРАКТИЧНІЙ СТРІЛЬБІ ДО ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 
 

Враховуючи результати моніторингу спеціалізованих Інтернет-джерел, аналізу науково-методичної 
(довідкової) літератури встановлено, що питанням визначення критеріїв, показників та рівнів сформованості 
готовності здобувачів вищої освіти, які спеціалізуються у практичній стрільбі до змагальної діяльності – 
присвячено недостатню кількість науково-методичних праць, що потребує подальших наукових досліджень та 
підкреслює актуальність і практичну складову обраного напряму наукової розвідки. 

Головною метою дослідження є визначення критеріїв, показників та рівнів сформованості готовності 
курсантів інституцій сектору безпеки і оборони України із правоохоронними функціями, які спеціалізуються у 
практичній стрільбі до змагальної діяльності. Під час дослідження були використані наступні методи: 
абстрагування, аналіз, дедукція, індукція; моделювання, порівняння, синтез, формалізація тощо. 

В результаті теоретичного дослідження членами науково-дослідної групи визначені: критерії (аналітико-
оцінний, змістовий, мотиваційний), а також відповідні їм показники; рівні (високий, достатній, задовільний); підходи 
(діяльнісний, комплексний, особистісно-зорієнтований, системний, структурний) – сформованості готовності 
курсантів (спортсменів) інституцій сектору безпеки і оборони України із правоохоронними функціями, які 
спеціалізуються у практичній стрільбі до змагальної (професійної) діяльності.   

Ключові слова: вогнева підготовка, готовність, критерії, компетенції, курсанти, практична стрільба, 
професійна підготовка, рівні, спеціальна фізична підготовка, форми фізичної підготовки     

 
Samsonov Yuri, Ilchenko Serhii, Markov Oleksandr, Partyko Neonila, Borodin Serhii, Dyachenko Konstantin, 

Kushnaryov Bogdan. Criteria and levels of readiness of cadets of higher military educational institutions specializing 
in practical shooting for competitive activities. Taking into account the results of monitoring of specialized Internet sources, 
analysis of scientific and methodological (reference) literature, it is established, that the question of determining the criteria, 
indicators and levels of readiness of applicants for higher education who specialize in practical shooting for competitive 
activities – insufficient number of scientific and methodical works is devoted, which requires further scientific research and 
emphasizes the relevance and practical component of the chosen direction of scientific research. 

The main purpose of the study is to determine the criteria, indicators and levels of readiness of cadets of institutions 
of the Security and Defense Sector of Ukraine with law enforcement functions that specialize in practical shooting for 
competitive activities. The following methods were used during the study: abstraction, analysis, deduction, induction; modeling, 
comparison, synthesis, formalization, etc. 
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