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Анотація.
Необхідність систематично поліпшувати 

результати та демонструвати спортивні 
досягнення, показники яких перебувають 
на межі людських можливостей, обґрун-
товує проблему пошуку шляхів удоско-
налення рівня фізичної підготовленості 
спортсменів у пауерліфтингу. Вивчення 
досвіду використання нетрадиційних за-
собів підготовки, що підтвердили свою 
ефективність у різних силових видах спор-
ту, може сприяти удосконаленню рівня 
підготовленості спортсменів у пауерліф- 
тингу. Ефективність застосування засобів 
обмеження кровотоку підтверджено в бо-
дибілдингу, що дає змогу припустити про 
можливість їх використання в тренуваль-
ному процесі пауерліфтерів.

Метою дослідження є виявлення ступе-
ня впливу засобів обмеження кровотоку 
на спеціальну фізичну підготовленість 
спортсменів високого класу у класичному 
пауерліфтингу.

Abstract. 
The need to systematically improve results 

and demonstrate sports achievements, the 
indicators of which are at the limit of human 
capabilities, justifies the problem of finding 
ways to improve the level of physical fitness 
of athletes in powerlifting. Studying the ex-
perience of using non-traditional means of 
training, which have proven their effectiveness 
in various strength sports, can help improve 
the level of training of athletes in powerlift-
ing. The effectiveness of occlusion has been 
confirmed in bodybuilding, which suggests the 
possibility of their use in the training process 
of powerlifters.

The aim of the study is to identify the de-
gree of influence of occlusion on the spe-
cial physical fitness of high-class athletes in 
classical powerlifting. To solve this goal, the 
analysis and generalization of scientific and 
methodological literature was used; pedagog-
ical testing; pedagogical experiment; methods 
of mathematical statistics. The pedagogical 
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Для розв’язання поставленої мети був ви-
користаний аналіз та узагальнення наукової 
і методичної літератури; педагогічне тесту-
вання; педагогічний експеримент; методи 
математичної статистики. У педагогічному 
експерименті взяло участь 20 спортсменів 
високої кваліфікації, яких було рівноцінно 
розподілено на контрольну та експеримен-
тальну групи.

Результати роботи. Експериментальна 
перевірка ефективності програми підготовки 
із засобами обмеження кровотоку підтвер-
дила наявність відмінностей у показниках 
спеціальної фізичної підготовленості між 
представниками контрольної та експеримен-
тальної груп у чотирьох тестах із п’яти, що 
свідчить про більш виражений позитивний 
вплив на силові можливості пауерліфтерів 
високої кваліфікації програми підготовки 
із засобами обмеження кровотоку порівняно 
зі стандартним типовим навантаженням.

Висновки. На основі вищих показників 
приросту серед представників експеримен-
тальної групи у трьох тестах порівняно з па-
раметрами спортсменів контрольної групи 
та наявності достовірних відмінностей між 
групами експериментально підтверджено 
ефективність програми підготовки із за-
собами обмеження кровотоку щодо рівня 
спеціальної фізичної підготовленості пау-
ерліфтерів високої кваліфікації.

Ключові слова: пауерліфтинг, силові 
можливості, підготовка, спортсмен, наван-
таження.

experiment was attended by 20 highly qual-
ified athletes, who were equally divided into 
control and experimental groups.

Results of work. Experimental testing of 
the effectiveness of the occlusion training pro-
gram confirmed that there were differences 
in special fitness between the control and ex-
perimental groups in four of the five tests. This 
indicates a more pronounced positive effect 
on the power capabilities of powerlifters of a 
highly qualified training program with means 
of occlusion compared to the standard typical 
load.

Conclusions. On the basis of higher growth 
rates among the experimental group in three 
tests compared to the parameters of the con-
trol group and the presence of significant 
differences between groups, experimentally 
confirmed the effectiveness of the training 
program with occlusion in relation to the level 
of special physical training of highly qualified 
powerlifters.

Keywords: powerlifting, strength, training, 
athlete, load.

Вступ. Рівень спортивних результатів, що 
демонструють спортсмени на міжнарод-
ній арені в силових видах спорту, висуває 
високі вимоги до фізичної підготовлено-
сті спортсменів та фактично перебуває 
на межі їхніх фізичних можливостей [2, 8]. 

У системі підготовки спортсменів у силових 
видах спорту фізична підготовка посідає 
центральне місце, що пов’язано із безпо-
середньою залежністю результативності 
змагальної діяльності від рівня розвитку 
силових можливостей спортсменів [4, 10]. 
Таким чином, найбільш важливими в на-
уковому середовищі галузі силових видів 
спорту повинні бути дослідження, що спря-

мовані на пошук нових шляхів удоскона-
лення силових можливостей спортсменів 
як обмежувального чинника в досягненні 
високих спортивних результатів [9, 10].

Наукові дослідження фахівців яскраво де-
монструють, що резерви до удосконалення 
силових можливостей спортсменів у сило-
вих видах спорту на сьогодні є обмежені 
[1, 3, 6, 12]. Один із найбільш популярних 
шляхів, який полягає в систематичному 
збільшенні обсягу та інтенсивності наван-
таження, на сьогодні дає змогу поліпшувати 
фізичну підготовленість спортсменів у си-
лових видах спорту лише у кваліфікованих 
спортсменів. Водночас науково- методичне 
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забезпечення підготовки спортсменів висо-
кого класу в силових видах спорту більшою 
мірою зорієнтовано на удосконалення ін-
ших сторін підготовки [8].

Упродовж останнього десятиліття серед 
науковців відсутній уніфікований підхід 
до застосування засобів обмеження кро-
вотоку як можливого шляху збільшення си-
лових можливостей спортсменів у силових 
видах спорту. До засобів обмеження кро-
вотоку відносять спеціальні джгути та ман-
жети, що фіксуються на кінцівках у процесі 
виконання вправи з метою тимчасового 
наповнення м’язів великим об’ємом арте-
ріальної крові. У дослідженнях науковців 
(Michal Wilk, Michal Krzysztofik, Aleksandra 
Filip, Agnieszka Szkudlarek, Robert G. Lockie 
та Adam Zajac) підтверджено, що вико-
ристання засобів обмеження кровотоку 
в поєднанні із силовими навантаженнями 
низької інтенсивності сприяє зростанню 
м’язової маси більше, ніж застосування ве-
ликих за обсягом навантажень у підготов-
ці спортсменів [11]. Результати цих дослі-
джень стали поштовхом до використання 
засобів обмеження кровотоку в підготовці 
спортсменів із бодибілдингу, що допомогло 
спортсменам збільшувати анатомічний 
поперечник м’язів та підвищувати рівень 
підготовленості без застосування наванта-
ження високої інтенсивності [12].

Ураховуючи те, що спортивні результати 
у класичному пауерліфтингу є на межі люд-
ських можливостей, існує потреба в пошу-
ку нових шляхів удосконалення фізичної 
підготовленості спортсменів, одним з яких 
може стати застосування засобів обмеження 
кровотоку в підготовці спортсменів висо-
кого класу [7].

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

Метою дослідження є виявлення ступе-
ня впливу засобів обмеження кровотоку 
на спеціальну фізичну підготовленість 
спортсменів високого класу у класичному 
пауерліфтингу.

Матеріали і методи. Учасники. У до-
слідженні взяли участь спортсмени наці-

ональної збірної команди. Дослідження 
було проведено на базі Комплексної дитячо- 
юнацької спортивної школи імені Ю. Кутен-
ка (Львів), Дитячо- юнацької спортивної шко-
ли м. Яворова, Дитячо- юнацької спортивної 
школи «Атлант» (Борислав), Комплексної 
обласної дитячо- юнацької спортивної шко-
ли (Хуст), Фізкультурно- оздоровчого клубу 
«Старт» (Новояворівськ) та Здолбунівської 
дитячо- юнацької спортивної школи. У пе-
дагогічному експерименті взяло участь  
20 спортсменів, яких було рівноцінно розпо-
ділено на контрольну та експериментальну 
групи. До складу кожної з груп увійшли по  
2 спортсмени кваліфікації майстри спорту 
України міжнародного класу та 8 майстрів 
спорту України. Середній вік спортсменів 
становив 21,87±1,76 року. Середній стаж 
занять учасників педагогічного експери-
менту дорівнював 5,11±2,14 року.

Організація дослідження. Для вияв-
лення ефективності застосування засо-
бів обмеження кровотоку в підготовці 
спортсменів високої кваліфікації до про-
грами підготовки представників експе-
риментальної групи було внесено зміни 
в показники інтенсивності навантаження 
та введено засоби обмеження кровотоку 
в підготовчий і перехідний періоди (табл. 1). 
Спортсмени контрольної групи тренува-
лися за «Програмою з пауерліфтингу для 
дитячо- юнацьких спортивних шкіл з па-
уерліфтингу» [5]. Учасники дослідження 
займалися у групах підготовки до вищих 
досягнень із нормою тижневого режиму 
навчально- тренувальної роботи 32 го- 
дини. Тривалість педагогічного експери-
менту становила шість місяців (від 1 вересня 
2020 року до 1 березня 2021 року), що охо-
плювали підготовчий і перехідний періоди.

Структура програм підготовки спортсме-
нів експериментальних і контрольних груп 
була однакова та містила такі розділи: фізич-
ну підготовку (35,36 %), технічну підготовку 
(20,77 %), теоретичну підготовку (8,73 %), 
психічну підготовку (12,35 %), тактичну 
підготовку (7,88 %), змагальну діяльність 
(2,13 %), відновлювальні заходи (11,72 %) 
та контроль (1,06 %).

Програма підготовки спортсменів екс-
периментальної групи відрізняється від 
стандартної в бік зменшення кількості підні-
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мань штанги в зоні інтенсивності 90–100 % 
від максимального результату та відносної 
інтенсивності навантаження у присіданнях 
і жимових вправах. Ці зміни в показниках 
інтенсивності навантаження пов’язані з осо-
бливостями використання засобів обме-
ження кровотоку в підготовці спортсменів. 
Оскільки виконання вправ із використан-
ням засобів обмеження кровотоку можливе 
з інтенсивністю 50–60 % від максимального 
результату, то в підготовці спортсменів екс-
периментальної групи знижено показники 
інтенсивності в зоні інтенсивності 90–100 % 
та відносної інтенсивності у вправах, в яких 
передбачено використання засобів обме-
ження кровотоку (присідання та жимові 
вправи).

Для визначення показників спеціальної 
фізичної підготовленості пауерліфтерів було 
проведено визначення рівня розвитку ви-

бухової сили на основі виконання спортсме-
нами стрибка у висоту з місця (вимірюють 
за допомогою стрічки Абалакова), бистрості 
за результатами тесту біг 30 м із високого 
старту, гнучкості за результатами тесту «На-
хил тулуба вперед із положення сидячи» 
та максимальної сили на основі обчислення 
параметрів кистьової й станової динамо-
метрії. Обчислення показників спеціальної 
фізичної підготовленості було проведено 
в один час до та після експерименту. На по-
чатку тестування спортсмени виконали 
комплекс загальнорозвивальних вправ.

Статистичний аналіз. Для опрацювання 
результатів було використано програм-
ний пакет Microsoft Excel 2010 та програму 
Statistica (version 6.00). У результаті опрацю-
вання визначено такі показники: середнє 
арифметичне значення (Χ), критерій Ша-
піро–Вілка для виявлення нормальності 

Компоненти навантаження

Показники

Кг Ег

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

Кількість піднімань штанги в зоні інтенсивності 90–100 % 
від максимального результату,% 3,1 2,4

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

65,0
55,0

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

64,1
54,2

Відносна інтенсивність жимових вправ у змагальному / підготовчому / 
перехідному періоді,%

69,2
63,0

66,7
60,9

Відносна інтенсивність тягових вправ у підготовчому / перехідному 
періоді,%

62,1
59,1

62,1
59,1

Співвідношення засобів зфп, дфп, сфп і о% 10:10:80:0 10:5:75:5

Таблиця 1
Показники навантаження в програмах підготовки спортсменів  
високої кваліфікації контрольної та експериментальної груп

Примітки: КГ –  контрольна група; ЕГ –  експериментальна група; ЗФП –  загальна фізична під-
готовка; ДФП –  допоміжна фізична підготовка; СФП –  спеціальна фізична підготовка; О –  засоби 
обмеження кровотоку.
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розподілу, критерій Манна–Вітні для двох 
незалежних вибірок та критерій Вілкоксона 
для двох залежних вибірок. Достовірність 
відмінностей було визначено як показник 
за рівня значущості р<0,05.

Результати дослідження. Проведений 
аналіз показників спеціальної фізичної під-
готовленості допоміг виявити відсутність 
достовірних відмінностей між контрольною 
та експериментальною групами до початку 
педагогічного експерименту. Перевірка 
на наявність відмінностей між параметра-
ми спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменів контрольної та експеримен-
тальної групи дає змогу зробити висно-
вок, що показники стрибка у висоту з місця, 
бігу 30 м, нахилу тулуба вперед з положення 
сидячи, станової та кистьової сили до педа-
гогічного експерименту статистично не від-
різняються (p>0,05) (табл. 2).

Щоб виявити вплив засобів обмеження 
кровотоку на рівень спеціальної фізичної 
підготовленості, у тренувальний процес 
спортсменів високої кваліфікації впрова-

джено програму з використанням засобів 
обмеження кровотоку та визначено приріст 
показників за тестами в експериментальній 
і контрольній групах після педагогічного 
експерименту. У результаті порівняльного 
аналізу показників спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменів контрольної 
та експериментальної груп виявлено досто-
вірні відмінності за чотирма тестами з п’яти 
(p<0,05), а саме за показниками стрибка 
у висоту з місця (вимірюють за допомогою 
стрічки Абалакова), бігу 30 м з високого 
старту, кистьової та станової сили. Отримані 
результати свідчать, що введення в програ-
му підготовки засобів обмеження кровото-
ку в підготовчому та перехідному періоді 
макроциклу має вплив на силові можливості 
спортсменів високої кваліфікації.

Аналіз результатів оцінювання рівня 
спеціальної фізичної підготовленості пау-
ерліфтерів високої кваліфікації до та після 
педагогічного експерименту дає змогу зро-
бити висновок про поліпшення показників 
силових можливостей спортсменів у резуль-

Тести

КГ
(n = 10)

ЕГ
(n = 10)

p КГ-ЕГ

± SD  ± SD

Стрибок у висоту з місця (вимірюють 
за допомогою стрічки Абалакова), см 63,01±2,65 62,94±3,32 >0,05

Біг 30 м з високого старту, с 4,16±0,22 4,18±0,17 >0,05

Нахил тулуба вперед із положення сидячи, см 8,96±1,11 9,01±1,27 >0,05

Показники кистьової сили, кГс 80,31±2,54 81,1±1,98 >0,05

Показники станової сили, кГс 221,52±6,11 223,87±5,85 >0,05

Таблиця 2
Результати визначення показників спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів експериментальної та контрольної груп
до педагогічного експерименту

Примітки:  –  середнє значення; SD –  квадратичне відхилення; КГ –  контрольна група; ЕГ –  екс-
периментальна група; p –  достовірність відмінностей між експериментальною та контрольною 
групами.
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таті впровадження програми підготовки 
з використанням засобів обмеження кро-
вотоку (табл. 3).

Серед спортсменів із контрольної групи, 
які займалися за стандартною програмою 
підготовки, у результаті педагогічного екс-
перименту достовірні (p<0,05) показники 
приросту рівня спеціальної фізичної під-
готовленості виявлено в стрибку у висоту 
з місця (вимірюють за допомогою стрічки 
Абалакова) та в показниках станової сили. 
Таким чином, у контрольній групі лише 
за двома тестами з п’яти зафіксовано до-
стовірне підвищення рівня спеціальної 
фізичної підготовленості.

Отримані результати щодо оцінювання 
показника приросту рівня спеціальної фі-
зичної підготовленості у спортсменів експе-
риментальної групи свідчать про наявність 
достовірного приросту в чотирьох тестах 
з п’яти (p<0,05). У тесті «Нахил тулуба вперед 
із положення сидячи» достовірного при-
росту не виявлено (p>0,05), що пов’язано 
з відсутністю впливу засобів обмеження кро-

вотоку на гнучкість спортсменів. Величина 
приросту показників спеціальної фізичної 
підготовленості у спортсменів експеримен-
тальної групи за результатами педагогічно-
го експерименту є вищою в більшості тестів, 
ніж у представників контрольної групи.

Найвищі показники приросту в рівні фі-
зичної підготовленості як у спортсменів кон-
трольної, так і в учасників експерименталь-
ної групи виявлено у тесті «Стрибок у висоту 
з місця» (вимірюють за допомогою стрічки 
Абалакова) та за результатами станової 
динамометрії. Крім того, серед спортсменів 
експериментальної групи виявлено досто-
вірно (p<0,05) високий показник приросту 
за результатами кистьової динамометрії.

Дискусія. Однією з найбільш гострих про-
блем сучасної системи підготовки спортс-
менів високої кваліфікації у силових видах 
спорту, на думку фахівців галузі, є висока 
інтенсифікація навантаження, що призво-
дить до підвищення травматизму та має 
негативний вплив на здоров’я спортсме-
нів [2, 4, 6, 10]. З урахуванням нагальної 

Примітки:  –  середнє значення; SD –  квадратичне відхилення; ЕГ –  експериментальна група; 
КГ –  контрольна група; p –  достовірність відмінностей між експериментальною та контрольною 
групами;% –  відсоток приросту; * –  статистично значущий результат (p<0,05).

Таблиця 3
Результати визначення показників  

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів  
експериментальної та контрольної груп після педагогічного експерименту

Тести

КГ
(n = 10) %

ЕГ
(n = 10) % p КГ-ЕГ

 ± SD  ± SD

Стрибок у висоту з місця 
(вимірюють за допомогою 
стрічки Абалакова), см

65,14±4,65 3,38* 69,12±3,21 9,82* <0,05

Біг 30 м з високого старту, с 4,15±0,41 0,24 4,13±0,17 1,20* <0,05

Нахил тулуба вперед  
із положення сидячи, см 9,02±0,65 0,67 9,05±1,15 0,44 >0,05

Показники кистьової сили, 
кГс 81,03±2,97 0,90 87,6±1,45 8,01* <0,05

Показники станової сили, кГс 228,11±5,78 2,97* 236,93±4,23 5,83* <0,05
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необхідності пошуку шляхів підвищення 
рівня підготовленості спортсменів на тлі 
зменшення інтенсивності навантаження 
та наявності наукових досліджень щодо 
використання засобів обмеження кровотоку 
в силових видах спорту запропоновано їх 
використання у програмах підготовки па-
уерліфтерів високої кваліфікації в перехід-
ному та підготовчому періоді макроциклу.

Аналіз динаміки показників спеціальної 
фізичної підготовленості спортсменів висо-
кої кваліфікації контрольної групи дає змогу 
зробити висновок щодо відносної ефек-
тивності стандартної програми підготовки 
в перехідному та підготовчому періодах, що, 
на нашу думку, пов’язано з низькою адап-
таційною реакцією організму спортсменів 
високої кваліфікації на стандартні наванта-
ження. Разом з тим достовірні показники 
приросту рівня спеціальної фізичної під-
готовленості у представників контрольної 
групи виявлено у двох тестах із п’яти.

Отримані результати допомагають обґрун-
тувати позитивний вплив програм підготовки 
з використанням засобів обмеження крово-
току в перехідному та підготовчому періодах 
макроциклу на спеціальну фізичну підготов-
леність пауерліфтерів високої кваліфікації. 
Установлено, що приріст силових показників 
після педагогічного експерименту є вищим 
серед представників експериментальної гру-
пи у чотирьох тестах. Зокрема, результати 
приросту у спортсменів експериментальної 
групи у стрибку у висоту з місця (вимірюють 
за допомогою стрічки Абалакова) на 6,44 % 
вищі, ніж серед представників контрольної 
групи. Найбільшу відмінність у впливі різних 
програм підготовки виявлено на основі даних 
кистьової динамометрії. Різниця у прирості 
показників кистьової сили між представника-
ми контрольної та експериментальної груп 
становила 7,12 %, що свідчить про більш спе-
ціалізований вплив програми з використан-
ням обмеження кровотоку на силові мож-
ливості м’язів верхніх кінцівок спортсменів.

Використання засобів обмеження кровото-
ку в програмах підготовки підготовчого та пе-
рехідного періодів забезпечує підвищення 
рівня спеціальної фізичної підготовленості 
на тлі зменшення інтенсивності навантажен-
ня. Необхідно відзначити, що існує необхід-
ність подальшого вивчення впливу засобів 

обмеження кровотоку на підготовленість 
і здоров’я спортсменів. Оскільки результати 
дослідження можуть бути зумовлені силь-
ними адаптаційними зсувами в організмі 
спортсменів, що відбулися у відповідь на не-
типове навантаження, подальший аналіз 
динаміки показників спеціальної фізичної 
підготовленості під впливом програми із за-
собами обмеження кровотоку дає змогу 
більш комплексно оцінити їх ефективність.

Висновки. У результаті експерименталь-
ної перевірки ефективності програми під-
готовки із засобами обмеження кровотоку 
підтверджено наявність достовірних відмін-
ностей (p<0,05) у показниках спеціальної 
фізичної підготовленості між представни-
ками контрольної та експериментальної 
груп після її впровадження в тренувальний 
процес. Наявність достовірних відмінностей 
(p<0,05) між показниками спортсменів кон-
трольної та експериментальної груп після 
експерименту в чотирьох тестах із п’яти 
свідчить про різний вплив на спеціальну 
фізичну підготовленість стандартної про-
грами та програми із засобами обмежен-
ня кровотоку. Установлено, що введення 
у програму підготовки засобів обмеження 
кровотоку в підготовчому та перехідному 
періодах макроциклу має більш виражений 
позитивний вплив на силові можливості 
пауерліфтерів високої кваліфікації, ніж стан-
дартне типове навантаження.

За результатами педагогічного експери-
менту виявлено достовірні (p<0,05) показ-
ники приросту в рівні спеціальної фізичної 
підготовленості у спортсменів контроль-
ної групи у двох тестах, а серед представ-
ників експериментальної групи –  у чоти-
рьох тестах із п’яти. Показники приросту 
серед представників експериментальної 
групи у трьох тестах є достовірно вищими 
(p>0,05) порівняно з параметрами спортс-
менів контрольної групи, що підтверджує 
більшу ефективність програми підготовки 
із засобами обмеження кровотоку щодо 
рівня спеціальної фізичної підготовленості 
пауерліфтерів високої кваліфікації.

Перспективи подальших досліджень 
пов’язані з виявленням впливу програми 
із засобами обмеження кровотоку на біо- 
хімічні показники та антропометричні па-
раметри спортсменів високої кваліфікації.
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