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Вступ

Аналіз літератури свідчить, що дослідники засто-
совували різні підходи щодо вдосконалення трену-
вального процесу спортсменів  [6; 9; 11; 15; 16; 18–22]. 
Пауерліфтинг є наймолодшим серед атлетичних видів 
спорту – важкої атлетики, бодібілдингу, гирьового спор-
ту. Популярність пауерлiфтинга пояснюється простотою, 
доступністю цього виду спорту, швидким зростанням 
результатів і сприятливим впливом на здоров'я спор-
тсмена. Заняття пауерлiфтингом сприяють підвищенню 
рівня м'язової сили, зміцнюють зв'язки й суглоби, допо-
магають розвивати витривалість, гнучкість і інші корисні 
якості, виховують волю, впевненість у своїх силах, 
підвищують працездатність усього організму. Досяг-
нення високих спортивних результатів у пауерлiфтингу, 
як і в будь-якому іншому виді спорту, можливе тільки за 
умови систематичних занять, спрямованих на всебічний 
фізичний розвиток, формування вольових якостей, праг-
нення до постійного вдосконалення техніки виконання 
різного роду вправ. Головним завданням пауерліфтингу 
є розвиток силових показників – здатність підняти мак-
симальну вагу за один раз в трьох базових вправах [2; 5; 
17]. 

Аналіз наукової літератури свідчить, що на сучасному 
етапі розвитку пауерліфтингу спортсмени поєднують у тре-
нувальному процесі різноманітні вправи, які спрямовані 
на розвиток максимальної сили, зокрема, пліометричні 
вправи [4; 23]. 

Підвищення ефективності тренувального проце-
су в пауерліфтингу залежить від раціонального пла-
нування фізичних навантажень та формування техніки 
змагальних вправ. Особливу проблему у тренерів 
викликає індивідуалізація техніки змагальних вправ, 
але при цьому слабко враховуються антропометричні 
та фізіологічні особливості пауерліфтерів, рівень 
фізичної підготовленості, особливості розвитку рухо-
вих якостей та формування рухових умінь і навичок. 
Саме тому чітке застосування фізичних навантажень у 

раціональній побудові тренувального процесу повинно 
здійснюватися з урахуванням індивідуальних особливо-
стей пауерліфтерів. 

Побудова програми фізичної підготовки пауерліфтерів 
потребує аналізу великої кількості індивідуальних 
показників. Одним із напрямків рішення цієї проблеми є 
застосування різноманітних комп’ютерних технологій, 
які сприяють вдосконаленню управляння навчально-
тренувальним процесом та оптимізації отримання 
потрібної інформації  [1; 8; 10; 12; 13]. Основними ар-
гументами на користь комп’ютерних технологій на-
вчання є індивідуалізація, наочність, інтерактивність, 
можливість використання комбінованих форм представ-
лення інформації та реалізація самостійного навчання, що 
врешті позначається на швидкості засвоєння матеріалу [3; 
11; 14]. З огляду на викладене, можна вважати, що впро-
вадження комп’ютерних технологій є актуальним та ефек-
тивним засобом удосконалення тренувального процесу 
пауерліфтерів.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводилося відповідно 
до теми науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури 1.1 «Науково-методичні осно-
ви використання інформаційних технологій при підготовці 
фахівців галузі фізичної культури і спорту», державний 
реєстраційний номер 0111U003130.

Мета дослідження: удосконалення тренувального 
процесу пауерліфтерів з використанням інформаційних 
технологій.

Завдання дослідження полягає в розробці 
комп’ютерної програми «Жим лежачи».

Матеріал і методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань застосовува-
лися такі методи дослідження: аналіз та узагальнення 
літературних джерел і даних мережі «Інтернет», педагогічні 
спостереження та метод інформаційного моделювання.
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Результати дослідження та їх обговорення

При складанні програми тренувань у пауер-ліфтингу 
для розвитку сили необхідно визначити максимальну вагу, 
яку спортсмен зможе підняти в кожній з трьох базових 
вправ. Для атлетів складають програму легких, середніх 
і важких тренувань, на яких проводиться робота з різною 
вагою (наприклад, легке тренування  – робота з 50% від 
максимальних показників, середнє – 65%, важке – 90%).

Програма «Жим лежачи» розроблена для спортсменів 
пауерліфтерів та тренерського складу. За її допомогою 
можна визначити набір вправ для тренування, метою яко-
го є збільшення граничного максимуму у вправі «Жим ле-
жачи» [7].

До програми включений інформаційний блок, в якому 
представлений перелік основної літератури з техніки вико-
нання жиму лежачи. Функція генерування тренувального 
комплексу, яка є складовою частиною комп’ютерної роз-
робки, допоможе новачкам із визначенням тренувальної 
програми. 

Одна з функцій програми  – можливість підібрати 
вправи для певного циклу і навчити їх виконанню. Для 
вирішення цієї задачі створені анімації та описи до них, 
що помітно спрощують навчання і допомагають опанува-
ти термінологію.

Основною складовою програми є особистий запис 
тренувань. При складанні тренувальної програми че-
рез записані тренування можна підібрати вагу, кількість 
підходів та разів, виходячи з діаграми тоннажу і кількості 
підйомів штанги за тренування. За допомогою програми 
можна зручно контролювати дотримання закономірності 
варіювання навантаження, що значно поліпшить тре-
нувальний цикл і дозволить уникнути перетренованості 
спортсмена.

Під час запуску програми здійснюється вхід в головне 
вікно (рис. 1), у якому присутні «Головне меню» і два ряд-
ки для написання логіна і пароля. Якщо аккаунт відсутній, 
потрібно натиснути на кнопку «Реєстрація», після чого 
з'явиться вікно реєстрації.

У цьому вікні можна зареєструвати аккаунт, обрав-
ши логін та пароль. Після входу в аккаунт з'являється 
можливість вести особисті записи. Вони будуть доступні 
у головному меню.

Після переходу в «Особисті записи» (рис. 2) 

Рис. 1. Головне вікно програми

з'являється вікно з чотирма кнопками. Перша кнопка 
«Тренування» – додає шаблон на один тренувальний день. 
У ньому присутні: Дата, Кількість підйомів штанги, Тоннаж 

і Вправи/підходи – це поля для заповнення.
Друга кнопка «Пошук» призначена для внесення за-

Рис. 2. Особисті записи

Рис. 3. Перехід за вкладкою 
«техніка виконання»

питу. При натисканні «ОК» проводиться пошук серед на-
явних тренувань. 

За допомогою третьої кнопки «Діаграма» можна по-
будувати діаграму кількості підйомів штанги і тонна-
жу. Це потрібно для аналізу циклів і зручності перегляду 
продуктивності тренувань.

При натисканні четвертої кнопки «Друк» програма 
тренування виводиться на принтер. У головному меню у 
вкладці «Техніка виконання» є два пункти (рис. 3).

1. «Вихідне положення» – при натисканні на запуск до-

кладно показується та пояснюється постановка мосту при 
виконанні вправи. 

2.  «Техніка виконання». Складається з двох ракурсів 
виконання вправи «Жим лежачи» та тексту з описанням 
техніки виконання цієї вправи.

У головному меню також присутня вкладка «Допоміжні 
вправи», яка складається з трьох пунктів (рис. 4):

1. «Фаза набору м’язової маси». Складається з набо-
ру вправ (анімації) із супроводом текстового опису техніки 
виконання рухів. 

2.  «Проміжна фаза». Складається з набору вправ 
(анімації) із супроводом текстового опису техніки вико-
нання. 

3. «Фаза підготовки до змагань». Складається з набо-
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ру вправ (анімації) із супроводом текстового опису техніки 
виконання.

У головному меню при натисканні на вкладку «Каль-

Рис. 4. Перехід за вкладкою 
«допоміжні вправи»

Рис. 5. Вікно калькулятора

Рис. 6. Вікно тренувальних програм

Рис. 7. Вікно літератури

кулятор для жиму лежачи» виконується перехід у вікно з 
калькулятором (рис. 5).

У ньому потрібно вписати вагу на штанзі і кількість по-
вторень з цією вагою. При натисканні на клавішу «Розра-
хувати» на цій кнопці з'являється результат з вашим по-
вторним максимумом (ПМ). Перейшовши за вкладкою 
«Тренувальна програма», в головному меню з'являється 
вікно, в якому за допомогою опитування «Кількість тре-
нувань на тиждень» і «Мертва точка» можна згенерувати 

приблизну тренувальну програму (рис. 6). Також присутня 
примітка зі зразковим діапазоном тренувань.

Перейшовши за вкладкою «Література» у головному 
меню, з’являється вікно для відтворення книг і перелік 
книг (рис. 7). 

Таким чином, проведене комп’ютерне моделюван-
ня дозволило розробити програмний продукт, який має 
достатню кількість функцій для оптимізації тренувально-
го процесу пауерліфтерів. Комп’ютерна програма «Жим 
лежачи» дозволяє тренеру вести облік індивідуальних 
та групових занять фізичної, технічної та змагальної 
підготовленості, на основі яких тренер може отримува-
ти рекомендації використання комплексів спеціальних 

вправ в індивідуальній програмі підготовки для кожного 
спортсмена.

Висновки

Проведене комп’ютерне програмування дозволи-
ло розробити інноваційний програмний продукт, який 
дозволяє планувати тренувальні навантаження на основі 
запропонованих комплексів вправ. Функція програми, за 
допомогою якої можна дотримуватися закономірностей 
варіювання навантаження, робить її зручною у 
використанні та приводить до підвищення рівня силової 
підготовленості спортсменів-пауеліфтерів. Розроблена 
комп’ютерна програма «Жим лежачи» може бути застосо-
вана у практичній діяльності тренерів з метою підвищення 
ефективності тренувального процесу.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
впровадженні навчальної комп’ютерної програми «Жим 
лежачи» в тренувальний процес з пауерліфтингу з метою 
підвищення його якості та ефективності. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сп
рийматися таким, що може нанести шкоду неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Владимир Ашанин, Анатолий Ровный, Владлена Пасько, Анна Полторацкая, Максим Войтенко. Со-
вершенствование тренировочного процесса пауэрлифтеров с использованием информационных технологий. Цель: 
совершенствование тренировочного процесса пауэрлифтеров с использованием информационных технологий. Материал и 
методы: анализ и обобщение литературных источников и данных сети «Интернет», педагогические наблюдения и метод инфор-
мационного моделирования. Результаты: разработана компьютерная программа «Жим лежа» для организации и управления 
тренировочным процессом в пауэрлифтинге. Выводы: проведенное компьютерное программирование позволило разработать 
инновационный программный продукт, который позволяет планировать тренировочные нагрузки на основе предложенных ком-
плексов упражнений.

Ключевые слова: пауэрлифтинг, тренировочный процесс, информационные технологии.

Abstract. Volodymyr Ashanin, Anatoliy Rovnyi, Vladlena Pasko, Ganna Poltoratska & Maksim Voitenko. An improvement 
powerlifters’ training process with the use of information technology. Purpose: improving the training process powerlifters’ with use 
of information technologies. Material & Methods: analysis and generalization of the literary sources and data of the Internet, pedagogical 
observations and the method of information modeling. Results: computer program “Bench Press” has been developed for the organization 
and management of the training process. Conclusion: developed an innovative software product that allows you to plan training loads based 
on the proposed sets of exercises.

Keywords: powerlifting, training process, information technology.
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