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Мета дослідження полягала у встановленні залежності впливу занять 
пауерліфтингом за класичною програмою на прояв антропометричних 
показників окружностей частин тіла пауерліфтерів на різних етапах 
багаторічної підготовки. У дослідженні взяли участь 65 спортсменів 
другої групи вагових категорій (83, 93, 105 кг), яких розподілено на чотири 
групи відповідно до етапів багаторічної підготовки (І – 12 років, n = 20; 
ІІ – 14 років, n = 17; ІІІ – 17 років, n = 15; IV – 21 рік, n = 13). Для оцінки 
морфологічної адаптації використовували маркери: окружність плеча 
(на «піку» скорочення), грудної клітки, талії та стегна (верхня третина). 
Тестування проводили наприкінці кожного етапу, результати опрацьовано 
методами математичної статистики із застосуванням t-критерію Стьюдента. 
Результати засвідчили виражену позитивну динаміку. Окружність плеча 
зросла від 29,5 ± 1,72 см до 43,4 ± 1,75 см (t₁,₄ = 5,66; p < 0,001, також 
значущі I–III: t₁,₃ = 4,52; p <0,001; II–IV: t₂,₄ = 3,37; p < 0,01). Окружність 
грудної клітки збільшилася з 87,1  ±  3,52  см до 118,8  ±  3,45 см (I–III: 
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t₁,₃ = 4,44; p < 0,001; I–IV: t₁,₄ = 6,43; p < 0,001; II–IV: t₂,₄ = 3,02; p < 0,01). 
Окружність талії зросла з 60,0 ± 1,98 см до 73,9 ± 1,98 см (I–III: t₁,₃ = 3,45; 
p < 0,01; I–IV: t₁,₄ = 4,96; p < 0,001; II–IV: t₂,₄ = 2,88; p < 0,05). Окружність 
стегна збільшилася з 47,2  ±  2,58 см до 64,8  ±  2,48 см (I–IV: t₁,₄  =  4,92; 
p < 0,001; I–III: t₁,₃ = 3,24; p < 0,01; II–IV: t₂,₄ = 2,16; p < 0,05). Сукупність змін 
відображає гіпертрофічну адаптацію до силових навантажень і тенденцію 
до вирівнювання приростів на спеціалізованих етапах. Найбільші 
міжгрупові відмінності зафіксовано між І та IV етапами, між суміжними 
етапами зрушення мали помірний або вибірковий характер. Отримані 
дані підтверджують ефективність класичної програми пауерліфтингу 
щодо поступового збільшення обсягів та інтенсивності навантажень і 
можуть бути використані для індивідуалізації тренувального процесу на 
основі регулярного моніторингу окружностей, з урахуванням віку, стажу 
та вагової категорії. Перспективи подальших робіт: вивчення зв’язку між 
сегментними приростами та результатами у присіданні, жимі й становій 
тязі (1ПМ), а також інтеграція компонентного складу тіла в моделі 
планування навантаження.

THE INFLUENCE OF POWERLIFTING ON THE MANIFESTATION  
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OF POWERLIFTERS AT DIFFERENT STAGES OF MULTI-YEAR TRAINING

Yezyk К. А.
Postgraduate Student at the Department of Athleticism of Power Sports

Kharkiv State Academy of Physical Culture
Klochkivska str., 99, Kharkiv, Ukraine

orcid.org/0009-0007-8826-4607
Yezykkostya@gmail.com

Lenko D. E.
Postgraduate Student at the Department of Athleticism of Power Sports

Kharkiv State Academy of Physical Culture
Klochkivska str., 99, Kharkiv, Ukraine

orcid.org/0009-0001-0028-116
Lenko_penko@ukr.net

Chernyshov S. О.
Postgraduate Student at the Department of Athleticism of Power Sports

Kharkiv State Academy of Physical Culture
Klochkivska str., 99, Kharkiv, Ukraine

orcid.org/0009-0008-2844-2157
chern777888@gmail.com

Dzhym V. Yu.
Doctor of Sciences in Physical Education and Sports, Associate Professor,

Professor at the Department of Athletics and Strength Sports
Kharkiv State Academy of Physical Culture

Klochkivska str., 99, Kharkiv, Ukraine
orcid.org/0000-0002-4869-4844

djimvictor@gmail.com



122

Фізичне виховання та спорт. № 3 (2025)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

Постановка проблеми. Пауерліфтинг як сило-
вий вид спорту характеризується високими вимо-
гами до морфологічної будови тіла, насамперед 
до м’язової маси та її сегментного розподілу. На 
тлі зростання контингенту спортсменів у системі 
ДЮСШ та клубах виникає потреба у науково 
обґрунтованому плануванні багаторічної підго-
товки, яке враховує вікові й морфофункціональні 
особливості, а також контроль тренувальних 
ефектів упродовж етапів становлення майстер-
ності [8, с. 752]. Одним із найбільш доступних 
і водночас чутливих до силового стимулу інди-
каторів є антропометричні окружності ключових 
сегментів: грудної клітки, плеча (на «піку» скоро-
чення) та стегна у верхній третині. Ці показники 
відображають гіпертрофічну відповідь і слугують 
проксі-оцінкою змін поперечного перерізу м’язів 
без дорогих інструментальних методів [1, с. 59; 
2, с. 81; 9, с. 98].

На відміну від важкої атлетики, де техніка під-
йому штанги задає специфічні вимоги до ривко-
во-швидкісних якостей, у пауерліфтингу струк-
тура силової підготовки безпосередньо пов’язана 
з розвитком маси у сегментах, що найбільше 

The aim of the study was to determine the dependence of the effect of 
powerlifting training under a classical programme on the manifestation of 
anthropometric circumference indicators of body segments in powerlifters 
at different stages of long-term preparation. The study involved 65 athletes 
of the second bodyweight group (83, 93, 105 kg), who were divided into 
four groups according to the stages of long-term preparation (I – 12 years, 
n = 20; II – 14 years, n = 17; III – 17 years, n = 15; IV – 21 years, n = 13). 
To assess morphological adaptation, the following markers were used: arm 
circumference (at the “peak” of contraction), chest circumference, waist 
circumference, and thigh circumference (upper third). Testing was carried 
out at the end of each stage; the results were processed using methods of 
mathematical statistics with the application of Student’s t-test. The results 
showed a pronounced positive dynamic. Arm circumference increased from 
29,5  ±  1,72 cm to 43,4  ±  1,75 cm (t₁,₄  =  5,66; p  <  0,001, also significant  
I–III: t₁,₃ = 4,52; p < 0,001; II–IV: t₂,₄ = 3,37; p < 0,01). Chest circumference 
increased from 87,1 ± 3,52 cm to 118,8 ± 3,45 cm (I–III: t₁,₃ = 4,44; p < 0,001; 
I–IV: t₁,₄ = 6,43; p < 0,001; II–IV: t₂,₄ = 3,02; p < 0,01). Waist circumference 
increased from 60,0 ± 1,98 cm to 73,9 ± 1,98 cm (I–III: t₁,₃ = 3,45; p < 0,01; 
I–IV: t₁,₄ = 4,96; p < 0,001; II–IV: t₂,₄ = 2,88; p < 0,05). Thigh circumference 
increased from 47,2 ± 2,58 cm to 64,8 ± 2,48 cm (I–IV: t₁,₄ = 4,92; p < 0,001; 
I–III: t₁,₃ = 3,24; p < 0,01; II–IV: t₂,₄ = 2,16; p < 0,05). Taken together, the 
changes reflect hypertrophic adaptation to strength loads and a tendency for 
gains to level off at specialised stages. The largest between-group differences 
were recorded between stages I and IV, while shifts between adjacent stages 
were moderate or selective. The obtained data confirm the effectiveness 
of the classical powerlifting programme in providing a gradual increase in 
training volume and intensity and can be used to individualise the training 
process based on regular monitoring of circumferences, taking into account 
age, training experience, and weight category. Prospects for further research: 
investigation of the relationship between segmental gains and results in the 
squat, bench press, and deadlift (1RM), as well as the integration of body 
composition into load-planning models.

Key words: powerlifting, 
long-term preparation, 
anthropometry, arm 
circumference, chest 
circumference, waist 
circumference, thigh 
circumference, hypertrophic 
adaptation.

забезпечують результат у присіданні, жимі лежачи 
та тязі. Зокрема, приріст окружності плеча та 
грудної клітки корелює з потенціалом у жимі, тоді 
як збільшення окружності стегна та (опосередко-
вано) сідничних м’язів – із можливостями у при-
сіданні й становій тязі. У багаторічній динаміці 
прирости окружностей зазвичай мають етапний 
характер: вираженіші – на ранніх стадіях (почат-
кова та попередня базова підготовка) та більш 
помірні або вибіркові – на спеціалізованих етапах, 
коли акцент зміщується на якість сили, технічну 
економізацію та вагову регуляцію [1, с. 59; 3, с. 98; 
5, с. 332; 6, с. 86; 7, с. 86].

Антропометричний моніторинг окружностей 
має низку практичних переваг: він неінвазивний, 
стандартизований і репродукований у зальних 
умовах, дозволяє оперативно оцінювати спів-
відношення «маса та результат», відстежувати 
ефекти періодизації (фази накопичення, трансфор-
мації, підведення) та вчасно коригувати обсяги 
і спрямованість силового стимулу. Водночас ана-
ліз літератури вказує на методичні виклики: неод-
накові точки прикладання стрічки, різні дихальні 
фази під час вимірювання грудної клітки, різний 
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тонус і ступінь напруження м’язів під час фіксації 
плеча, відмінності у положенні нижньої кінцівки 
під час вимірювання стегна. Додатковими змішу-
вальними факторами є коливання жирового ком-
понента, гідратація та часові відрізки вимірювань 
(міжсезоння та передзмагальний період). Саме 
тому стандартизація протоколів (положення тіла, 
розмітка, фіксація дихальної фази, кількість пов-
торів і середнє значення) є необхідною умовою 
міжетапних і міжгрупових порівнянь [5, с. 332; 
10, с. 1396; 13, с. 756].

Поряд із класичними показниками функціо-
нального стану (ЧСС, АТ тощо), саме окружності, 
як маркери морфологічної адаптації, дають тре-
неру зрозумілий інструмент для індивідуалізації 
навантаження: за стабілізації результату в жимі 
лежачи доцільно цілеспрямовано працювати над 
приростом м’язової маси плечового поясу, за упо-
вільнення прогресу в присіданні й тязі – перео-
рієнтовувати програму на гіпертрофію стегна та 
сідниць і задньої ланки. У поєднанні зі змагаль-
ними показниками (1 повторного максимуму, 
обсяг і щільність роботи) та контролем вагової 
категорії це створює комплексну картину адапта-
ції на кожному етапі підготовки [1, с. 59; 3, с. 98; 
4, с. 100; 5, с. 332; 6, с. 86; 7, с. 86; 11, с. 120].

Зв’язок дослідження з науковими програ-
мами, планами, темами. Проведення дослі-
дження заплановано відповідно до зведеного 
плану НДР у Харківській державній академії 
фізичної культури «Шляхи удосконалення трену-
вального процесу у силових видах спорту, боксі 
та кікбоксингу» (номер 0124U005088) на 2025 та 
2028 рр.

Мета дослідження – встановити вплив занять 
пауерліфтингом за класичною програмою на 
прояв антропометричних показників окружнос-
тей частин тіла пауерліфтерів, на різних етапах 
багаторічної підготовки.

Матеріали та методи. Дослідження проводи-
лися з учнями Комунального закладу «Комплексна 
дитяча юнацька спортивна школа № 9» та зі здо-
бувачами вищої освіти кафедри атлетизму та сило-
вих видів спорту Харківської державної академії 
фізичної культури. У дослідженні взяли участь 65 
пауерліфтерів віком від 10 до 22 років, другої групи 
вагових категорій (83, 93, 105 кг), з яких було сфор-
мовано чотири групи спортсменів відповідно до 
етапів багаторічної підготовки. Перша група етапу 
початкової підготовки – 12-річні спортсмени (20 
осіб); друга група етапу попередньої базової під-
готовки – 14-річні спортсмени (17 хлопців). Третя 
група етапу спеціалізованої базової підготовки – 
17-річні спортсмени (15 хлопців). Четверта група 
етапу підготовки до вищих досягнень – 21-річні 
спортсмени (13 хлопців). Спортсмени дали згоду 
на участь у дослідженні.

Під час дослідження використовувалися такі 
методи: теоретичний аналіз та узагальнення нау-
ково-методичної літератури; антропометричні 
методи дослідження; педагогічний експеримент 
та методи математичної статистики.

Антропометричні методи дослідження.
Окружність грудної клітки. Показник фіксу-

ють у двох фазах дихального циклу – на максималь-
ному вдиху та на повному видиху – із подальшим 
обчисленням різниці між ними. Обстежуваний 
стоїть прямо. Сантиметрову стрічку розміщують 
горизонтально: ззаду – під нижніми кутами лопа-
ток, спереду – по нижньому краю соскових кілець. 
Руки опущені вздовж тулуба, стрічка щільно при-
лягає, але не здавлює м’які тканини.

Окружність м’язів плеча. Вимір проводять 
у вертикальному положенні тіла за допомогою 
сантиметрової стрічки (або металевої рулетки). 
Обстежуваний стискає кисть у кулак, піднімає 
лікоть до рівня плеча, максимально згинає руку 
в лікті та виконує супінацію (поворот кисті все-
редину, «до себе»). Обхват фіксують у найширшій 
ділянці плеча – на «піку» м’яза.

Окружність стегна. Обстежуваний стоїть на 
двох випрямлених ногах, одну ногу виставляє 
трохи вперед; м’язи вимірюваного стегна напру-
жені. Стрічку накладають у місці найбільшого 
обхвату – у верхній третині стегна, безпосередньо 
під сідничною складкою, дотримуючись горизон-
тального положення та щільного, але ненадмір-
ного прилягання.

Отримані результати оброблялися з викорис-
танням методів математичної статистики (X, t, p 
за критерієм Стьюдента) https://www.scribbr.com/
statistics/ t-test/;https:// www.psychol-ok.ru/lib/
statistics.html; ttps://plex.page/Shapiro% E2% 80% 
93wilk_Test; https://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/).

Результати досліджень. Протягом чотирьох 
етапів багаторічної підготовки було проведено 
систематичне дослідження антропометричних 
показників окружностей тіла 65 спортсменів пау-
ерліфтерів, які регулярно займалися пауерліфтин-
гом за класичною програмою підготовки. Тес-
тувальний контроль здійснювалися наприкінці 
кожного етапу багаторічної підготовки з метою 
відстеження змін антропометричних показників 
під впливом систематичних силових навантажень.

Так, у таблиці 1 зазначено, що окружність плеча 
(двоголового м’яза плеча) зросла від 29,5 ± 1,72 см 
на етапі початкової підготовки до 43,4 ± 1,75 см на 
етапі підготовки до вищих досягнень. Найбільші 
достовірні відмінності зафіксовано між першою 
та четвертою (t₁,₄ = 5,66; p < 0,001) і першою та 
третьою групами (t₁,₃  =  4,52; p  <  0,001), також 
значущими були порівняння II–IV (t₂,₄  =  3,37; 
p  <  0,01) та II–III (t₂,₃  =  2,14; p  <  0,05), тоді як  
III–IV – недостовірні (p > 0,05). Це вказує на сут-



124

Фізичне виховання та спорт. № 3 (2025)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

тєвий приріст м’язової маси верхніх кінцівок із 
тенденцією до «плато» на досвідчених етапах. 

Окружність грудної клітки збільшилася 
з 87,1  ±  3,52 см до 118,8  ±  3,45 см, достовірні 
відмінності спостерігалися між I–III (t₁,₃  =  4,44; 
p  <  0,001), I–IV (t₁,₄  =  6,43; p  <  0,001) і II–IV 
(t₂,₄ = 3,02; p < 0,01), тоді як II–III та III–IV були 
недостовірними (p > 0,05). Це свідчить про вира-
жений розвиток грудних м’язів і збільшення 
об’єму грудної клітки як наслідок силової адап-
тації (табл. 1). 

Окружність талії збільшилась з 60,0 ± 1,98 см 
до 73,9  ±  1,98 см, достовірні відмінності визна-
чено між I–III (t₁,₃ = 3,45; p < 0,01), I–IV (t₁,₄ = 4,96; 
p < 0,001) і II–V (t₂,₄ = 2,88; p < 0,05), тоді як інші 
пари груп залишилися недостовірними (p > 0,05). 
Такі зміни відображають загальний приріст маси 
тіла та посилення м’язово-сполучнотканинної 
стабілізації верхньої частини тіла (табл. 1). 

Окружність стегна збільшилася із 47,2 ± 2,58 см 
до 64,8 ± 2,48 см, найбільш виражені відмінності 
зафіксовано між I–IV (t₁,₄ = 4,92; p < 0,001), зна-
чущими також були I–III (t₁,₃ = 3,24; p < 0,01) та 
II–IV (t₂,₄ = 2,16; p < 0,05), тоді як II–III і III–IV – 
без достовірних змін (p > 0,05). Це вказує на сут-
тєвий розвиток м’язів нижніх кінцівок, особливо 

Таблиця 1
Зміни окружностей антропометричних показників пауерліфтерів другої групи вагових категорій 

(83, 93, 105 кг) на етапах багаторічної підготовки, які займалися за класичною програмою 
(n1 = n2 = n3 = n4 = 65)

№ Показники

Етапи багаторічної підготовки/кількість
I етапу
n = 20

II етапу
n = 17

III етапу
n = 15

IV етапу
n = 13

11 mõ ±
22 mõ ± 33 mõ ± 44 mõ ±

1.

Окружність плеча, см 29,5 ± 1,72 35,3 ± 1,65 40,3 ± 1,66 43,4 ± 1,75

Окружність плеча, t, p 
t1,2 = 2,43 (р1,2 < 0,05); t1,3 = 4,52 (р1,3 < 0,001);
t1,4 = 5,66 (р1,4 < 0,001); t2,3 = 2,14 (р2,3 < 0,05);
t2,4 = 3,37 (р2,4 < 0,01); t3,4 = 1,29 (р3,4 > 0,05)

2.

Окружність грудної 
клітки, см 87,1 ± 3,52 103,4 ± 3,75 112,2 ± 4,42 118,8 ± 3,45

Окружність грудної 
клітки, t, p

t1,2 = 3,17 (р1,2 < 0,01); t1,3 = 4,44 (р1,3 < 0,001);
t1,4 = 6,43 (р1,4 < 0,001); t2,3 = 1,52 (р2,3 > 0,05);
t2,4 = 3,02 (р2,4 < 0,01); t3,4 = 1,18 (р3,4 > 0,05)

3.

Окружність талії, см 60,0 ± 1,98 65,7 ± 2,05 69,6 ± 1,95 73,9 ± 1,98

Окружність талії, t, p
t1,2 = 2,00 (р1,2 > 0,05); t1,3 = 3,45 (р1,3 < 0,01);

t1,4 = 4,96 (р1,4 < 0,001); t2,3 = 1,38 (р2,3 > 0,05);
t2,4 = 2,88 (р2,4 < 0,05); t3,4 = 1,55 (р3,4 > 0,05)

4.

Окружність стегна, см 47,2 ± 2,58 56,8 ± 2,75 59,9 ± 2,95 64,8 ± 2,48

Окружність стегна, t, p
t1,2 = 2,55 (р1,2 < 0,05); t1,3 = 3,24 (р1,3 < 0,01);
t1,4 = 4,92 (р1,4 < 0,001); t2,3 = 0,77 (р2,3 > 0,05);
t2,4 = 2,16 (р2,4 < 0,05); t3,4 = 1,27 (р3,4 > 0,05)

Примітка: І етап – початкової підготовки, ІІ етап – попередньої базової підготовки, ІІІ етап – спеціалізованої базової 
підготовки, ІV етап – підготовки до вищих досягнень.

4 ± m4

у періоди спеціалізованої та передзмагальної під-
готовки (табл. 1). 

Так, у спортсменів цієї вагової групи про-
стежується стабільне та достовірне збільшення 
окружностей тіла від I до IV етапу підготовки, що 
підтверджує ефективність багаторічної традицій-
ної системи силового тренування, спрямованої на 
пропорційний розвиток м’язової маси у ключових 
сегментах.

Висновки. Проведене дослідження дозволило 
кількісно оцінити вплив занять пауерліфтингом 
на прояв антропометричних показників окруж-
ностей тіла пауерліфтерів другої групи вагових 
категорій (83, 93, 105 кг) у розрізі етапів багато-
річної підготовки (I–IV). Оцінювання включало 
розміри окружностей ключових сегментів: плеча, 
грудної клітки, талії та стегна; тестування про-
водили наприкінці кожного етапу, статистичну 
обробку – за t-критерієм Стьюдента. 

Встановлено поетапне збільшення окружнос-
тей із найбільшими зрушеннями між початковим 
і досвідченим етапами. Зокрема, окружність плеча 
зросла від 29,5 ± 1,72 см (I) до 43,4 ± 1,75 см (IV), 
найбільші достовірні відмінності зафіксовано 
між I–IV (t₁,₄ = 5,66; p < 0,001) та I–III (t₁,₃ = 4,52; 
p < 0,001), тоді як III–IV – недостовірні (p > 0,05), 
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що вказує на можливе «плато» на досвідчених 
етапах. Окружність грудної клітки збільши-
лася з 87,1  ±  3,52 см до 118,8  ±  3,45 см, досто-
вірно різнилися пари I–III (t₁,₃ = 4,44; p < 0,001),  
I–IV (t₁,₄  =  6,43; p  <  0,001), II–IV (t₂,₄  =  3,02; 
p < 0,01). Окружність талії зросла з 60,0 ± 1,98 см 
до 73,9 ± 1,98 см (I–III: t₁,₃ = 3,45; p < 0,01; I–IV: 
t₁,₄ = 4,96; p < 0,001; II–IV: t₂,₄ = 2,88; p < 0,05). 
Окружність стегна збільшилася із 47,2 ± 2,58 см 
до 64,8 ± 2,48 см, найбільш виражені відмінності 
між I–IV (t₁,₄ = 4,92; p < 0,001), також значущі I–III 
(t₁,₃ = 3,24; p < 0,01) та II–IV (t₂,₄ = 2,16; p < 0,05). 
Сукупність змін відображає морфологічну (гіпер-
трофічну) адаптацію до силових навантажень із 
поступовим вирівнюванням приростів на спеціа-
лізованих етапах. 

Результати підтверджують доцільність етап-
ної індивідуалізації навантаження з опорою на 

оперативний моніторинг антропометричних 
маркерів (окружності плеча, грудної клітки, 
талії, стегна) з урахуванням віку, тренуваль-
ного стажу й вагової категорії. Такий під-
хід сприяє раціональному дозуванню обсягу 
й інтенсивності, цільовій корекції гіпертрофіч-
них блоків (плечовий пояс – для жиму, стегно 
та сідниці – для присідання й тяги) та безпеч-
ній адаптації у межах програм ДЮСШ та клуб-
ної підготовки. 

Перспективи досліджень. Потрібні стан-
дартизовані протоколи антропометричних вимі-
рювань (позиція тіла, розмітка, дихальні фази), 
валідація «чутливих» порогів змін для корекції 
тренувань на різних етапах, а також моделювання 
зв’язків «окружність – 1ПМ» у присіданні, жимі 
й тязі з урахуванням композиції тіла та регламенту 
вагових категорій.
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