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ABSTRACT 
Sports mastery in powerlifting is traditionally associated exclusively with 

the development of maximal strength from a one-repetition maximum (1RM), which 
is reflected in classical preparation methods. However, the growing popularity of high-
repetition competitive formats necessitates a high level of strength endurance (SE) from 
athletes, creating a methodological gap in the training process. The purpose of the study 
was to theoretically substantiate and experimentally verify the effectiveness of a specialized 
strength endurance training method for enhancing the sports mastery of qualified 
powerlifters in high-repetition formats. A complex of theoretical and empirical methods was 
used, including literature analysis, a pedagogical experiment, and mathematical statistics 
(t-test). The study involved 20 qualified powerlifters (CMS/MS level), divided into a Control 
Group (CG, n=10) and an Experimental Group (EG, n=10). Evaluation was based on 
the key indicator: Maximum Repetitions (MR) in the bench press with a load of 60% 
of 1RM. No statistically significant differences between the groups were found at the start 
of the study (p>0,05). Following the experiment, the EG demonstrated a statistically 
significant increase in the SE indicator (p<0.01), rising from 13,6 to 17,9 repetitions. The 
increase in the CG was statistically insignificant (5,2%). Crucially, the integration of SE 
training did not lead to a regression in maximal strength: the 1RM gain was comparable in 
both groups (EG – 3,7%; CG – 4,0%). Conclusions: The specialized strength endurance 
training method is a highly effective means of enhancing powerlifters' sports mastery in 
high-repetition formats. Its implementation ensures a dual adaptation: significant increase 
in SE while preserving the dynamics of maximal strength growth. The findings substantiate 
the need to review traditional training programs and confirm the hybrid effectiveness 
of periodization.

Key words: powerlifting, strength endurance, sports mastery, maximal strength, 
pedagogical experiment.

Вступ. Спортивна майстерність у пауерліфтингу традиційно 
визначається здатністю атлета продемонструвати максимальну силу 
в одноразовому повторенні (1ПМ) у трьох змагальних вправах: присі-
дання, жим лежачи та станова тяга. Відповідно, більшість класичних 
методик підготовки повністю зосереджені на високоінтенсивному тре-
нінгу (90-100% 1ПМ) та розвитку максимальної сили. Проте, сучасний 
розвиток змагального пауерліфтингу та фітнес-індустрії відкриває 
нові, багатоповторні формати (наприклад, змагання «на витрива-
лість», жим лежачи на кількість повторень з фіксованою вагою, або 
використання великих обсягів у підготовчих періодах), де успіх зале-
жить не лише від максимальної сили, але й від критично важливої 
силової витривалості.

Проблема полягає в тому, що класична періодизація підготовки пау-
ерліфтерів недостатньо ефективно інтегрує цільові методи розвитку 
силової витривалості. Це призводить до дисбалансу між максималь-
ними силовими показниками та здатністю атлета підтримувати висо-
кий рівень потужності та техніки протягом тривалої серії повторень або 
змагального періоду. Таким чином, існує об’єктивна потреба у розробці 
та науковому обґрунтуванні інноваційних тренувальних моделей, які б 
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цілеспрямовано підвищували силову витривалість, не жертвуючи при 
цьому напрацьованим рівнем максимальної сили.

Наукова значущість дослідження полягає в обґрунтуванні гібридного 
підходу до програмування тренувального навантаження. Замість ліній-
ної чи блокової періодизації, орієнтованої виключно на пік сили, про-
понується використання спеціалізованих мікроциклів, сфокусованих на 
силову витривалість. Результати мають заповнити прогалину у наукових 
знаннях щодо ефективної інтеграції принципів силової витривалості у 
підготовку атлетів силових видів спорту.

Таким чином, розробка та впровадження науково обґрунтованої 
методики розвитку силової витривалості у пауерліфтингу є актуальним 
науково-практичним завданням, що має прямий вплив на підвищення 
спортивних результатів, вдосконалення тренувальних технологій та 
сприяє соціальному прогресу у сфері здоров’я та фізичної культури.

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експеримен-
тально перевірити ефективність спеціалізованої методики тренувань, 
спрямованої на розвиток силової витривалості, для підвищення спор-
тивної майстерності кваліфікованих пауерліфтерів, які змагаються у 
багатоповторних форматах.

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети та пере-
вірки робочої гіпотези було використано комплекс теоретичних та 
емпіричних методів дослідження. Теоретичні методи: аналіз та синтез; 
узагальнення та класифікація. Емпіричні методи: спостереження, екс-
перимент, вимірювання, тестування та аналіз. Методи математичної 
статистики: обчислення середнього арифметичного (X̄), стандартного 
відхилення (σ), використання t‑критерію Стьюдента для порівняння 
середніх значень у КГ та ЕГ до і після експерименту.

Дослідження проведено в рамках науково-дослідної теми «Удо-
сконалення тренувального процесу юних спортсменів та спортсменів 
високої кваліфікації за видами спорту», що здійснюється на кафедрі 
олімпійського та професійного спорту Державного закладу «Луганський 
національний університет імені Тараса Шевченка» (державний реєстра-
ційний номер 0121U114207).

Результати та дискусії. Для досягнення успіху у спорті необхідне 
цілісне та раціональне планування тренувального циклу. Насамперед, 
чітке формулювання завдань забезпечує комплексний розвиток атле-
тів: від фізичного вдосконалення, технічної та тактичної майстерності 
до психологічної стійкості й відновлення. Щоб уникнути перенаванта-
жень і досягти максимуму на кожному етапі, тренування класифіку-
ються за спрямованістю, що допомагає ефективно розподілити наван-
таження. Розділення занять на навчальні, тренувальні та контрольні 
форми дозволяє систематично оцінювати прогрес і корегувати інди-
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відуальні програми. Впровадження сучасних методик, аналітичного 
контролю та адаптивних тренувань є оптимальним шляхом для роз-
витку. Успіх у спортивній підготовці прямо залежить від продуманої 
структури занять та поєднання традиційних підходів із прогресивними 
технологіями, що гарантує високий рівень майстерності та конкуренто-
спроможність [5, 18].

У контексті фізичного розвитку гостро стоїть питання оптимізації 
силових якостей, які є ключовими для забезпечення різнобічної фізич-
ної підготовленості (включаючи максимальну, швидкісну, вибухову силу 
та силову витривалість). Силовий напрямок є особливо ефективним у 
роботі зі студентською молоддю, демонструючи більш виражений при-
ріст показників порівняно з іншими якостями (наприклад, швидкістю). 
Незважаючи на незаперечну роль загальної витривалості у зміцненні 
здоров’я, саме силова підготовка виступає потужним мотиваційним чин-
ником для молоді, формуючи зацікавленість у здоровому способі життя, 
привабливості та гармонійному фізичному розвитку [10, с. 31]. 

Дослідження науково-методичної літератури з пауерліфтингу [3, 4, 
6, 8, 10, 11] показують, що підвищення результативності тісно корелює 
з вдосконаленням тренувальних методів для розвитку сили. При цьому, 
динаміка розвитку сили (її швидкість) є прямою функцією від трьох 
основних тренувальних факторів: величини використаного обтяження, 
числа повторень у підході та раціональної кількості підходів. 

Розвиток силових якостей у пауерліфтерів залишається однією з 
найбільш нагальних проблем, вирішення якої безпосередньо впли-
ває на ефективність навчально-тренувального процесу. Значну роль 
у нарощуванні сили в пауерліфтингу відіграє загальна фізична підго-
товка [8, с. 101].

М’язове зусилля в тренувальному процесі пауерліфтерів прояв-
ляється у широкому діапазоні: від одноразової до повторної роботи, 
у циклічних або змінних режимах, із значним чи незначним опором, з 
високою чи низькою швидкістю руху, а також у стані напруження або 
розслаблення м’язів.

Інтенсивний розвиток фізичної сили у пауерліфтерів забезпечується 
складною системою тренувань, яка передбачає почерговий та поетап-
ний тренінг м'язів. Для досягнення максимального приросту сили та 
витривалості критично важливо поступово і рівномірно розвивати оби-
два типи м'язових волокон, як швидкі (тип II), так і повільні (тип I). Саме 
такий збалансований підхід є основою успіху в цьому виді спорту [6]. 

Тренування пауерліфтерів на витривалість рекомендується прово-
дити у певній послідовності: спершу вдосконалювати дихальні можли-
вості (розвиток загальної витривалості); потім розвивати гліколізні та 
алактатні механізми (розвиток спеціальної витривалості). Така послі-



289

Наукові записки БДПУ (https://journals.bdpu.in.ua/index.php/ped)

ICV 2024: 62.64  
ISSN 2412-9208

довність є раціональною, оскільки енергія гліколізу використовується у 
першій фазі відновлення для ресинтезу креатинфосфату [7, с. 14]. 

Ю. С. Сорокін та С. О. Черненко (2019) визначають силову витри-
валість як здатність тривалий час підтримувати відносно високі силові 
показники. Ця якість проявляється у здатності спортсмена долати 
втому, виконуючи велику кількість повторень або тривало протидіючи 
зовнішньому опору. Силова витривалість є критично важливою для 
досягнення результатів у багатьох циклічних видах спорту, а також має 
велике значення у таких дисциплінах, як гімнастика, різні види боротьби 
та гірськолижний спорт [13, с. 14]. 

Науковці О. В. Онопрієнко та О. М. Онопрієнко (2022) вважають 
метод колового тренування ефективним інструментом для розвитку 
витривалості. Цей метод дозволяє варіювати кількість і характер піді-
браних вправ і найкраще підходить для підготовчого періоду, коли необ-
хідно підвищити загальний рівень витривалості та фізичної підготовле-
ності. Завдяки цьому методу, силу та спеціальну витривалість можна 
розвивати одночасно до відносно високого рівня. На практиці розвиток 
цих якостей можна здійснювати або на різних тренувальних заняттях, 
або в межах одного заняття шляхом їх поєднання з іншими схожими 
вправами [11, с. 36]. 

У силовому триборстві (пауерліфтингу) одним із трьох методів ство-
рення максимальної силової напруги є метод повторних зусиль, або 
повторного піднімання ваги до вираженої втоми. При використанні цього 
методу фізіологічний ефект, близький до граничного навантаження, 
досягається лише під час останніх повторень, які й вважаються най-
більш цінними для тренувального впливу. Цей підхід ефективно сприяє 
збільшенню м’язової маси і, як наслідок, зростанню сили пауерліфтерів. 
Метод повторних зусиль рекомендований спортсменам-початківцям. 
Він дозволяє уникати травм та забезпечує поступове звикання до вели-
ких тренувальних навантажень. Для його реалізації використовують 
вправи з великими та помірно великими опорами [4]. 

Головне завдання пауерліфтера – розвинути максимальну силу та 
здатність швидко її проявляти. Якщо атлет планує залишатися у поточній 
або перейти у легшу вагову категорію, перевагу слід віддавати другому 
методу роботи – тренуванню з граничною вагою. При цьому необхідно 
індивідуально підбирати відповідну кількість повторень за підхід та опти-
мальну загальну кількість підйомів, виходячи з величини обтяження.

Одним із ключових резервів для розкриття потенційних можли-
востей спортсмена є більш якісна побудова тренувального процесу. 
Це, зокрема, передбачає такий підбір вправ та їхньої інтенсивності, 
який забезпечить максимальний ефект у розвитку силових якостей 
атлета [1].
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Силова підготовка пауерліфтерів має будуватися на індивідуаль-
них можливостях атлетів, зважаючи на правильно організований відбір 
вправ та методику розвитку сили. При плануванні тренувальних про-
грам необхідно варіювати обсяг та інтенсивність навантаження як в 
межах окремого тренування, так і в тижневих чи місячних циклах. Крім 
того, критично важливо урізноманітнювати вправи в кожному занятті 
для забезпечення рівнозначного впливу на всі м'язові групи [8, с. 106].

Аналіз наукових праць вітчизняних та зарубіжних фахівців у сфері 
силових видів спорту дозволяє визначити рівень розробки проблеми 
впливу силових якостей на спортивну майстерність, а також окреслити 
методологічні підходи до тренування атлетів.

Більшість класичних досліджень у пауерліфтингу (А. І. Стеценко, 
І.  О.  Капко, С. Г. Базаєв, В.  Г.  Олешко, О. В. Онопрієнко та ін.) сфо-
кусовані на розвитку абсолютної та відносної максимальної сили як 
ключового чинника спортивної майстерності. Ці роботи ґрунтуються 
на принципах лінійної або блокової періодизації, де високий обсяг, 
що потенційно розвиває витривалість, використовується виключно на 
загальнопідготовчому етапі для гіпертрофії, а спеціально-підготовчий та 
змагальний періоди повністю присвячені інтенсивності (1–5 повторень). 
Класичні методики є високоефективними для підвищення 1ПМ, але 
ігнорують специфічні адаптації, необхідні для роботи з великим об'ємом 
повторень або для силової витривалості.

Зарубіжні автори (Schoenfeld B. J., Contreras B., Vigotsky A. D., 
Peterson М. та ін.) приділяють значну увагу вивченню фізіологічних 
механізмів силової витривалості, зокрема, впливу високооб’ємного тре-
нінгу (8–15 повторень) на м’язову гіпертрофію, гормональний відгук та 
метаболічні зміни. Науковцями було доведено, що тренування силової 
витривалості призводить до підвищення мітохондріальної щільності та 
капіляризації, покращуючи здатність м'язів до оксидативного обміну та 
стійкість до втоми. Ці дослідження переважно проведені на нетрено-
ваних особах або у видах спорту, де силова витривалість є основною 
якістю (бодібілдинг, кросфіт), і їхні висновки не можуть бути прямо пере-
несені на кваліфікованих пауерліфтерів, які мають високий рівень адап-
тації до максимальної сили [19].

Сучасна література фіксує зростання популярності багатоповторних 
силових змагань. Проте, методологічні праці, які б систематизували під-
хід до підготовки саме до змагальної СВ у пауерліфтингу (наприклад, 
жим на максимум повторень з вагою 60% від 1ПМ), є вкрай обмеже-
ними. Тренери найчастіше використовують емпіричні підходи, що не 
мають чіткого наукового обґрунтування.

На основі проведеного аналізу літературних джерел можна виді-
лити наступні невирішені аспекти проблеми, яким присвячена подана 
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робота. Існує дефіцит науково обґрунтованих моделей періодизації, які 
б ефективно інтегрували спеціалізовані мікроцикли розвитку силової 
витривалості у річний цикл підготовки кваліфікованих пауерліфтерів, 
що прагнуть успіху в багатоповторних форматах. Недостатньо вивчено 
вплив високооб’ємного тренінгу саме на специфічні показники силової 
витривалості у змагальних рухах пауерліфтингу (присідання, жим, тяга), 
а не на загальну витривалість м’язів. Не сформовано чітких педагогіч-
них критеріїв та тестів для моніторингу ефективності програм силової 
витривалості, які б корелювали зі змагальною результативністю у бага-
топовторних форматах.

Саме розробці та експериментальному обґрунтуванню ефективності 
спеціальної методики розвитку силової витривалості для підвищення 
спортивної майстерності пауерліфтерів у багатоповторних змагальних 
форматах і присвячене це дослідження.

Виклад основного матеріалу дослідження. Науковий експери-
мент було проведено у фітнес-клубі «PM Fight Academy» міста Київ. 
У дослідженні взяли участь 20 кваліфікованих пауерліфтерів (чоловіки, 
вік 20–30 років), які мають спортивний розряд не нижче кандидата у 
майстри спорту та досвід змагань у багатоповторних форматах та тре-
нувань у відповідному режимі.

Учасників було розділено на дві рівноцінні групи методом випадко-
вої вибірки. Контрольна група (КГ) (n=10) займалася за традиційною 
програмою пауерліфтингу (фокус на 1–5 повтореннях, висока інтенсив-
ність). Експериментальна група (ЕГ) (n=10) займалася за розробленою 
методикою, яка включала спеціалізовані мікроцикли на розвиток сило-
вої витривалості.

Дослідження тривало 12 тижнів і включало три етапи: початкове тес-
тування (1 тиждень), тренувальний цикл (10 тижнів), підсумкове тесту-
вання (1 тиждень).

Контрольна група використовувала лінійну або блокову періодиза-
цію з фокусом на підвищення 1ПМ, тренування 3 рази на тиждень.

Експериментальна група використовувала хвилеподібну періодиза-
цію, де протягом 10 тижнів було інтегровано два спеціалізовані мікро-
цикли СВ по 3 тижні кожен із застосуванням інтенсивності 50–65% від 
1ПМ та обсягом 15–25 повторень на підхід з використанням методів 
дроп-сетів та/або обмеженого часу відпочинку. Тренування 3–4 рази на 
тиждень.

Для обє’ктивної оцінки спортивної майстерності та розвитку силової 
витривалості використовувалися такі показники.

Показник спеціальної силової витривалості (ключовий): макси-
мальна кількість повторень (МКП) у жимі лежачи з вагою, що становить 
60% від початкового 1ПМ атлета. Враховувалась кількість технічно пра-
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вильних повторень, виконаних до м’язової відмови або до порушення 
техніки.

Показники максимальної сили (контрольний): 1ПМ (одноразовий 
максимум) у жимі лежачи. Враховувалась вага, піднята в 1ПМ. Цей 
показник використовувався для того, щоб переконатися, що тренування 
на СВ не призвело до зниження максимальної сили.

Показники динаміки ваги/об’єму: загальний тренувальний тоннаж за 
тиждень та за цикл.

Перед початком формувального експерименту було проведено тес-
тування обох груп (КГ та ЕГ) за ключовими показниками (табл. 1).

Як видно з таблиці 1, на початок дослідження не було виявлено ста-
тистично достовірних відмінностей (p>0,05) між середніми показниками 
максимальної сили та спеціальної силової витривалості. Це підтвер-
джує однорідність вибірки і дозволяє коректно оцінювати вплив різних 
тренувальних програм.

Після 10-тижневого тренувального циклу, протягом якого експери-
ментальна група використовувала спеціалізовані мікроцикли СВ (висо-
кий обсяг, дроп-сети, короткий відпочинок), а контрольна група – тради-
ційну методику, було проведено повторне тестування МКП (60% 1ПМ) 
(табл. 2).

Експериментальна група продемонструвала статистично достовір-
ний приріст показника СВ (p<0,01), який склав 31,6%. Це свідчить про 
високу ефективність розробленої методики, яка цілеспрямовано стиму-
лювала адаптаційні механізми, відповідальні за тривале силове наван-
таження. Контрольна група також показала невеликий приріст (5,2%), 
що можна пояснити загальною тренованістю та неспецифічним впли-
вом традиційного високоінтенсивного тренінгу. Однак цей приріст вия-
вився статистично недостовірним (p>0,05). Результати підтверджують, 
що спортивна майстерність пауерліфтерів у багатоповторних форматах 

Таблиця 1 
Початковий рівень підготовленості учасників

Показник Контрольна 
група (X)± σ)

Експериментальна 
група (X)± σ)

p (достовірність 
відмінностей)

Максимальна 
сила  
(1ПМ жим), кг

130,5±4,1 131,2±3,9 p>0,05

Спеціальна 
силова 
витривалість 
(МКП 60% 1ПМ), 
к-ть повторень

13,4±1,2 13,6±1,1 p>0,05
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Таблиця 2
Динаміка розвитку спеціальної силової витривалості

Показник
До

експерименту 
(X)± σ)

Після 
експерименту 

(X)± σ)

Приріст
(%)

p 
(достовірність 

приросту)
КГ (МКП 60% 
1ПМ), 
к-ть повторень

13,4±1,2 14,1±1,3 5,2% p>0,05

ЕГ (МКП 60% 
1ПМ), 
к-ть повторень

13,6±1,1 17,9±1,5 31,6% p<0,01

Таблиця 3
Вплив СВ-тренування на показники максимальної сили (1ПМ)

Показник
До

експерименту 
(X)±σ)

Після 
експерименту 

(X)±σ)

Приріст
(%)

p (досто- 
вірність 

приросту)
КГ (1ПМ 
жим), кг 130,5±4,1 135,8±4,5 4,0% p<0,05

ЕГ (1ПМ 
жим), кг 131,2±3,9 136,1±4,2 3,7% p<0,05

прямо залежить від включення спеціальних, високооб’ємних тренуваль-
них стимулів, а традиційна підготовка є недостатньою для досягнення 
максимального результату.

Важливим аспектом дослідження було з’ясувати, чи не призводить 
спеціалізація на СВ до регресу показників максимальної сили, яка є 
фундаментальною для пауерліфтингу (табл. 3).

Обидві групи продемонстрували статистично достовірне підвищення 
показника 1ПМ (p<0,05). Це логічно, оскільки обидві програми, і тради-
ційна, і спеціалізована, містили елементи тренувань з високою інтен-
сивністю.

Фактично однаковий відсоток приросту максимальної сили у КГ 
(4,0%) та ЕГ (3,7%) є критично важливим результатом. Це свідчить, що 
інтеграція спеціалізованих мікроциклів на розвиток силової витрива-
лості не нівелює процес підвищення максимальної сили.

Розроблена методика дозволяє досягти подвійної адаптації: зна-
чного підвищення спеціальної силової витривалості для багатоповтор-
них форматів при збереженні прогресу в основному силовому показни-
кові (1ПМ). Це підтверджує змішану ефективність методики.

Експериментально доведено, що спеціалізована методика трену-
вань на силову витривалість, інтегрована у періодизацію кваліфікова-
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них пауерліфтерів, є ефективним засобом підвищення їхньої спортивної 
майстерності у багатоповторних змагальних форматах. Успіх методики 
полягає у правильному дозуванні обсягу та інтенсивності, що дозволяє 
отримати необхідні метаболічні та структурні адаптації, не вступаючи у 
конфлікт із розвитком максимальної сили. Це слугує науковим обґрун-
туванням для перегляду традиційних, моно-орієнтованих на 1ПМ, тре-
нувальних програм.

Висновки і перспективи подальших досліджень. За результа-
тами проведеного теоретичного обґрунтування та педагогічного експе-
рименту, було доведено, що цілеспрямована інтеграція тренувань на 
розвиток силової витривалості є високо ефективним засобом підви-
щення спортивної майстерності пауерліфтерів, які беруть участь у бага-
топовторних змагальних форматах.

Експериментальна група, яка використовувала спеціалізовані мікро-
цикли СВ (високий обсяг, помірна інтенсивність), показала статистично 
достовірний приріст показника спеціальної силової витривалості (зрос-
тання на 31,6%, p<0,01). Контрольна група, що займалася за традицій-
ною програмою, такого приросту не досягла. 

Впровадження спеціальних тренувань СВ не призвело до регресу 
або пригнічення показників максимальної сили (1ПМ). Обидві групи 
показали співставний і достовірний приріст 1ПМ (КГ – 4,0%, ЕГ – 3,7%). 
Це свідчить про можливість подвійної адаптації атлетів при правильно 
організованій змішаній періодизації.

Розроблена методика може бути рекомендована до впровадження 
у тренувальний процес кваліфікованих пауерліфтерів та тренерів, які 
готуються до змагань у форматах, що вимагають високої силової витри-
валості, оптимізуючи їхню підготовку та підвищуючи змагальну резуль-
тативність.

Отримані результати відкривають низку напрямків для подальших 
наукових розвідок у сфері силових видів спорту: розширення експе-
рименту на інші змагальні рухи пауерліфтингу (присідання та станова 
тяга), оскільки їхня біомеханіка та м’язові групи вимагають специфічної 
витривалості.
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АНОТАЦІЯ 
Спортивна майстерність у пауерліфтингу традиційно асоціюється виключ-

но з розвитком максимальної сили від одноповторного максимуму, що відобра-
жено у класичних методиках підготовки. Проте, зростання популярності бага-
топовторних змагальних форматів вимагає від атлетів високого рівня силової 
витривалості, що створює методологічну прогалину у тренувальному процесі. 
Метою дослідження стало теоретичне обґрунтування та експерименталь-
на перевірка ефективності спеціалізованої методики тренувань на розвиток 
силової витривалості для підвищення спортивної майстерності кваліфікованих 
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пауерліфтерів у багатоповторних форматах. Використано комплекс теоре-
тичних та емпіричних методів, включаючи аналіз літератури, педагогічний екс-
перимент та математичну статистику (t-критерій Стьюдента). Оцінка про-
водилася за ключовим показником – максимальною кількістю повторень у жимі 
лежачи з вагою 60% від одноповторного максимуму. На початку дослідження 
статистично достовірних відмінностей між групами не виявлено (p>0,05). За 
підсумками експерименту, експериментальна група продемонструвала статис-
тично достовірний приріст показника силової витривалості (p<0,01), що склав 
(з 13,6 до 17,9 повторень), тоді як приріст у контрольній групі був статистично 
недостовірним (5,2%). Критично важливо, що інтеграція тренінгу на розвиток 
силової витривалості не призвела до регресу максимальної сили: приріст 1ПМ 
був співставним в обох групах (ЕГ – 3,7%; КГ – 4,0%). Спеціалізована методика 
тренувань на розвиток силової витривалості є високоефективним засобом під-
вищення спортивної майстерності пауерліфтерів у багатоповторних форма-
тах. Її впровадження забезпечує подвійну адаптацію: значне підвищення силової 
витривалості при збереженні динаміки зростання максимальної сили. Отримані 
результати обґрунтовують необхідність перегляду традиційних тренувальних 
програм і підтверджують гібридну ефективність періодизації.

Ключові слова: пауерліфтинг, силова витривалість, спортивна майстер-
ність, максимальна сила, педагогічний експеримент.
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