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Анотація. Стаття присвячена комплексному дослідженню сутності та структурних засад розвитку 
пауерліфтингу як професійного виду спорту. Висвітлено історичне становлення пауерліфтингу, його 
трансформацію від аматорських силових випробувань до самостійної спортивної дисципліни зі стан-
дартизованими правилами, міжнародними федераціями та високим рівнем змагальної організації. Роз-
крито техніко-тактичні особливості трьох базових вправ – присідання зі штангою, жиму штанги лежачи 
та станової тяги – як основи змагальної програми. Проаналізовано багатоступеневу систему підготовки 
спортсменів, що включає періодизацію тренувань, спеціалізоване харчування, медико-біологічне 
та психологічне забезпечення. Окрему увагу приділено соціально-економічним чинникам, що вплива-
ють на розвиток пауерліфтингу, зокрема спонсорській підтримці, кар’єрним можливостям та медійній 
привабливості. Визначено основні виклики, серед яких слід назвати забезпечення чесної конкуренції 
та боротьбу з допінгом, а також шляхи їх подолання. Запропоновано структурну модель розвитку пау-
ерліфтингу, яка охоплює підготовку кадрів, регулювання змагань, формування мотиваційних програм 
для спортсменів, розвиток спортивної науки та популяризацію виду спорту. Зроблено висновок, що 
подальший прогрес пауерліфтингу пов’язаний з інтеграцією новітніх технологій у тренувальний про-
цес, глобалізацією змагань та підвищенням рівня інвестицій у спортивну інфраструктуру.

Ключові слова: пауерліфтинг, професійний спорт, структурні засади, історичний розвиток, трену-
вальний процес.
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Abstract. The article presents a comprehensive study of the essence and structural foundations 
of powerlifting as a professional sport. It examines the historical development of powerlifting, tracing its 
transformation from amateur strength contests into an independent sport discipline with standardized rules, 
international federations, and a high level of competitive organization. The technical and tactical features 
of the three core lifts – squat, bench press, and deadlift – are revealed as the foundation of the competition 
program. The paper analyzes the multi-stage athlete preparation system, including training periodization, 
specialized nutrition, medical-biological and psychological support. Particular attention is paid to socio-
economic factors influencing the development of powerlifting, such as sponsorship, career opportunities, 
and media appeal. The main challenges are identified, including ensuring fair competition and combating 
doping, along with possible solutions. A structural model for the development of professional powerlifting 
is proposed, encompassing coach training, competition regulation, motivation systems for athletes, 
advancement of sports science, and promotion of the sport. It is concluded that the further progress 
of powerlifting is associated with the integration of modern technologies into the training process, 
globalization of competitions, and increased investment in sports infrastructure.

Key words: powerlifting, professional sport, structural foundations, historical development, training 
process.

Постановка проблеми. Пауерліфтинг як вид 
спорту стрімко розвивається. Науковці досліджу-
ють тривалу адаптацію силових показників, фак-
тори, що впливають на змагальний успіх, безпеку 
виконання вправ та тренувальні стратегії. Важ-
ливо виділити ключові питання, які є нагальними, 
щодо вивчення цієї тематики. Тривала силова 
адаптація спостерігається у найсильніших атле-
тів, оскільки вони мають нижчий приріст сили 
в довгостроковій перспективі, а це вимагає окре-
мого підходу до програмування тренувального 
процесу [14]. Варто акцентувати увагу на зма-
гальні стратегії та факторах успіху. Дослідження 
показують, що здебільшого переможці з пауер-
ліфтингу успішно виконують 8 або 9 спроб, що 
значно підвищує шанси на перемогу [14; 15]. Слід 
звернути особливу увагу на безпеку й травматич-
ність. Показники травматичності в пауерліфтингу 
порівняно низькі (1,0–4,4 випадків на 1 000 годин 
тренувань), але найчастіше травмуються спина, 
плечі та коліна. Правильна техніка й методи про-
філактики мають вирішальне значення у цьому 
виді спорту [16].

З практичної та наукової точки зору актуаль-
ність теми обумовлена необхідністю розвитку 
всебічно обґрунтованих методологічних основ 
підготовки пауерліфтерів, що забезпечують 
високу результативність та безпеку.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Детально проаналізований приріст сили за 
15 років змагань; виявлено закономірності, що 
залежать від рівня атлетів (C. Latella, W.-P. Teo, 
J. Spathis, D. Van den Hoek (2020)). Досліджуючи 
стратегію змагань і фактори успіху, науковці 
з 2013–2019 років довели важливість виконання 
більшості спроб у змаганні для підвищення шан-
сів на перемогу (C. Latella, W.-P. Teo, J. Spathis, 

D. Van den Hoek (2020), М. Розторгуй, О. Посенко 
(2023)). Дослідники D. Van den Hoek, P.J. Owen, 
J.M. Garrett et al. (2022), М. Розторгуй, В. Оліярник, 
Ю. Башенський (2012), А. Стеценко (2008, 2011), 
О. Худолій, Н. Дідюк (2010), акцентують увагу на 
аналізі антропометричних і тренувальних фак-
торів, важливих для перемоги. Наукові розвідки 
доводять, що травматичність у пауерліфтингу 
доволі низька за належної техніки, що підкрес-
лює потребу в ретельному методичному підході 
до навчання, на чому наголошує у свої праці 
A. Nascimento (2011). Вплив зовнішніх та внутріш-
ніх мотиваційних факторів на успішність виступів 
спортсменів у пауерліфтингу досліджували такі 
науковці, як І. Іванов (2020), В. Петренко (2022), 
П. Петренко (2019), Б. Ткаченко (2020), Л. Шев-
ченко (2020). Психологічні аспекти підготовки 
спортсменів з пауерліфтингу та роль ментальної 
підготовки у формуванні мотиваційної готовно-
сті до змагань проаналізовані К. Карпенко (2019), 
О. Ковальчуком (2019), Г. Коробейніковим (2013).

Аналізуючи розвиток пауерліфтингу як профе-
сійного виду спорту, маємо зазначити, що є низка 
не розглянутих аспектів, які є актуальними. Цим 
продиктовано наше дослідження, зокрема комп-
лексне обґрунтування структурних засад роз-
витку пауерліфтингу, що враховує історико-ор-
ганізаційний, методичний і практичний аспекти.

Метою статті є наукове обґрунтування сут-
ності та визначення структурних засад розвитку 
пауерліфтингу як професійного виду спорту 
шляхом аналізу його історичного становлення, 
техніко-тактичних особливостей, організаційних 
аспектів змагальної діяльності, системи підго-
товки атлетів.

Виклад основного матеріалу. Історично пау-
ерліфтинг виник як відгалуження традиційних 
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силових випробувань та змагань з важкої атле-
тики. З часом він виробив власні стандартизовані 
правила і став самостійною спортивною дисци-
пліною зі своїми федераціями та організаціями. 
Для багатьох країн пауерліфтинг був способом 
розвивати масовий аматорський рух, що згодом 
отримав визнання на міжнародній арені. Зав-
дяки простоті обладнання (штанга та стійки) він 
швидко поширився по світу. Зараз пауерліфтинг 
має кілька вагових категорій та вікових груп, що 
дає змогу максимально залучати різноманітні 
верстви населення до силових змагань. Посту-
пово він набув статусу професійного спорту, де 
найкращі атлети змагаються за високі призові 
фонди та світове визнання.

Пауерліфтинг – силовий вид спорту, що поля-
гає у подоланні максимального важкого опору 
щодо ваги спортсмена. Його також називають 
силовим триборством. Це пов’язано з тим, що 
до змагань з пауерліфтингу включені 3 вправи: 
присідання зі штангою, жим штанги лежачи та 
станова тяга штанги. Під час змагань спортс-
мени змагаються в різних вагових категоріях. 
Для участі допускаються чоловіки і жінки, 
а також підлітки. Оцінюють спортсменів, вихо-
дячи із сумарної максимальної ваги, взятої в 3-х 
вправах. Якщо показники учасників змагань 
однакові, перемогу віддають людині з наймен-
шою масою тіла. Пауерліфтинг виник із вправ, 
які використовувалися для збільшення сили 
у важкій атлетиці. Раніше пауерліфтинг вклю-
чав згинання рук зі штангою стоячи, жим через 
голову тощо. Ці вправи стали популярними 
в Європі в 40–50-х роках минулого століття. 
Вже до середини 60-х років були визначені 

головні правила змагань, а різні країни почали 
проводити національні турніри [9].

Завдяки збільшеній популярності пауерлі-
фтингу серед молоді та дорослого населення 
цим силовим видом спорту починає займатися 
все більше людей. Популярність пауерліфтингу 
пояснюється простотою, доступністю цього 
виду спорту, швидким зростанням результатів 
і благотворним впливом на здоров’я спортсмена. 
Заняття пауерліфтингом сприяють збільшенню 
м’язової сили, зміцнюють зв’язки і суглоби, допо-
магають виробити витривалість, гнучкість та інші 
корисні якості, виховують волю, впевненість 
у своїх силах, підвищують працездатність всього 
організму. Відомо, що м’язова сила характери-
зується максимальним напруженням, яке здатні 
розвинути м’язи під час збудження [9]. Сила 
такого збудження залежить від кількості м’язо-
вих волокон, які входять до складу рухової оди-
ниці: чим більше волокон, тим більшою є сила 
скорочення, іншими словами, чим більший м’яз, 
тим більше він спроможний підняти, штовхнути, 
метнути – така робота м’яза більш характерна 
для спортсменів-важкоатлетів. Без достатній м’я-
зової маси неможливий жодний вид спорту. За 
допомогою м’язів ми виконуємо будь-яку роботу, 
і без них ми не могли б зробити і кроку. З огляду 
на значні досягнення в методиці фізичного вихо-
вання, фізіології спорту та біохімії спорту, засо-
бів і методів, спрямованих на розвиток м’язової 
сили, деякі показники стану цієї проблеми все ще 
потребують детальної уваги (табл. 1).

Пауерліфтинг як професійний спорт є комп-
лексною силовою дисципліною, яка вимагає 
від атлетів максимуму фізичної витривалості, 

Таблиця 1
Важливість та вагомість пауерліфтингу як професійного виду спорту

Аспекти важливості та вагомості Характеристика

Розвиток фізичного і психічного 
здоров’я

Систематичні силові тренування позитивно впливають на м’язово-скелетну систему, 
покращують гормональний фон і формують упевненість у власних силах. Професій-
ний рівень занять з пауерліфтингу передбачає роботу з психологом, що допомагає 
долати стрес і готуватися до підвищеного тиску на змаганнях.

Соціальна й економічна прива-
бливість

Спортсмени, які досягають високих результатів, можуть розраховувати на спонсор-
ські контракти, кар’єрні перспективи як тренери або менеджери у фітнес-індустрії. 
Пауерліфтинг також дає можливість розширити соціальні зв’язки, знайти нових 
партнерів і однодумців, що робить його привабливим з точки зору професійного 
розвитку.

Міжнародне визнання і перспекти-
ви кар’єри

Пауерліфтинг забезпечує можливість виступати на світовому рівні, брати участь у 
престижних турнірах і демонструвати свої здобутки перед широкою аудиторією. Це 
не лише підвищує особистий статус атлета, але й сприяє популяризації виду спорту 
у глобальному масштабі

Джерело: сформовано авторами за даними джерел [1; 2; 7; 12; 13].
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технічної майстерності та психологічної стійко-
сті. Головною сутністю пауерліфтингу є здатність 
атлета продемонструвати свою найвищу силу 
у трьох базових вправах: присіданні зі штан-
гою, жимі штанги лежачи та тязі. Незважаючи 
на видиму простоту, кожен з цих елементів має 
складну технічну основу й вимагає глибокого 
розуміння біомеханіки рухів. У професійному 
вимірі пауерліфтинг передбачає системну підго-
товку, що базується на грамотному плануванні, 
поступовому підвищенні робочих ваг та адаптації 
організму до екстремальних навантажень. Вод-
ночас він не обмежується лише рутинними тре-
нувальними циклами – спортсмени активно пра-
цюють з тренерами, дієтологами, психологами 
і лікарями для досягнення оптимального резуль-
тату [8; 12]. Професійний вимір пауерліфтингу 
передбачає, що спортсмени повністю присвячу-
ють себе тренувальному процесу. Це означає, що 
їхній спосіб життя організований довкола сило-
вих тренувань, відновлення, спеціалізованого 
харчування та психологічної підготовки. Профе-
сійні пауерліфтери часто мають спонсорів, які 
дають можливість фінансувати участь у змаган-
нях, купувати необхідне спорядження і покри-
вати витрати на спортивну медицину [9–11]. На 
високому рівні конкуренції атлети шукають опти-
мальні методики для збільшення робочих ваг: 
вони експериментують зі спеціалізованими про-
грамами присідань, жимів і тяг, а також працюють 
над корекцією найменших нюансів техніки. Усе 
це робить пауерліфтинг надзвичайно вимогли-
вим видом спорту, де кожен кілограм має вирі-
шальне значення.

Тренувальний процес у паурліфтингу є багато-
ступеневим. Спочатку відбуваються базове зміц-
нення м’язового корсету, вивчення та вдоско-
налення техніки. Потім настає етап збільшення 
силових показників з використанням періодиза-
ції: спортсмен планує тренувальні цикли з різним 
обсягом та інтенсивністю, щоб уникати перетре-
нованості та забезпечувати прогрес [3; 4; 7]. Для 

професійних атлетів важливо грамотно буду-
вати програму розподілу навантажень протягом 
усього сезону, враховуючи не лише тренування, 
але й відновлення. У пауерліфтингу великого 
значення набуває харчування: співвідношення 
білків, жирів та вуглеводів, режим прийому їжі 
та вітамінно-мінеральні комплекси. Крім того, 
важливим аспектом є робота з певними спортив-
ними добавками, які легально використовуються 
для підтримки енергетичного балансу та віднов-
лювальних процесів (табл. 2).

Змагальний аспект пауерліфтингу складається 
з трьох вправ, кожна з яких оцінюється окремо, 
а загальний результат визначає підсумкове місце 
атлета. У професійних турнірах спортсмени 
мають три спроби в кожному русі, щоб показати 
найкращий підйом. Судді контролюють правиль-
ність виконання, як-от глибина присіду, фікса-
ція штанги на грудях чи в жимі лежачи, повне 
випрямлення корпусу у становій тязі. Також 
існують суворі правила стосовно екіпірування: 
наприклад, спеціальні комбінезони і пояси, 
що підтримують м’язи та суглоби. У професій-
ному спорті кожен кілограм на штанзі має ціну, 
і спортсмени нерідко ризикують, встановлюючи 
нові рекорди чи намагаючись обійти суперника 
навіть на декілька кілограмів.

Актуальним викликом для пауерліфтингу 
залишається питання чесної конкуренції, зокрема 
боротьба з допінгом. Професійний спорт завжди 
перебуває у зоні ризику, адже спортсмени праг-
нуть перевершити конкурентів, іноді вдаючись 
до заборонених препаратів. Міжнародні орга-
нізації регулярно проводять перевірки і запро-
ваджують суворі санкції щодо порушників. Утім, 
саме завдяки таким заходам пауерліфтинг збе-
рігає свою спортивну етику та забезпечує рівні 
умови для всіх учасників. Здоровий дух змагань 
і дотримання правил чесної гри є невіддільною 
частиною формування позитивного образу цього 
силового виду спорту [5; 6]. На міжнародній арені 
пауерліфтинг продовжує активно розвиватися, 

Таблиця 2
Характеристика пауерліфтингу в спортивній діяльності

Спортивна діяльність

Пауерліфтинг суттєво 
відрізняється від інших си-
лових видів спорту тим, що 
зосереджується на демон-
страції максимальної сили у 
трьох базових вправах.

Професійний пауер-
ліфтинг вимагає чіткої 
періодизації, що містить 
фази збільшення обсягу 
роботи, інтенсивності та 
відпочинку.

У пауерліфтингу на 
високому рівні важливо 
мати доступ до якісно-
го спортивного залу, 
професійних тренерів 
та спеціалізованого 
екіпірування.

Пауерліфтинг стрімко розвиваєть-
ся завдяки медійному охопленню, 
онлайн-трансляціям та появі 
великої кількості турнірів у різних 
куточках світу. Це робить його 
привабливим для нової хвилі 
спортсменів і спонсорів.

Джерело: сформовано авторами за даними джерел: [1; 8; 11; 13].
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збільшуючи кількість ліг, федерацій та рівень 
призових фондів. З’являються регіональні та сві-
тові турніри, де спортсмени з різних країн змага-
ються за титули та рекорди. Це сприяє зростанню 
популярності пауерліфтингу, залученню інвесто-
рів та формуванню професійної інфраструктури: 
від відкриття спеціалізованих залів до появи 
спортивних центрів з комплексним супроводом 
пауерліфтерів. Соціальні мережі й онлайн-тран-
сляції змагань розширюють аудиторію та допо-
магають більше людей дізнатися про цей спорт, 
надихаючи нове покоління атлетів ставати на 
шлях професіоналів.

Структура розвитку пауерліфтингу як про-
фесійного спорту охоплює кілька ключових 
складових частин, зокрема підготовку кадрів, 
регулювання змагань, формування системи 
мотивації для спортсменів, розвиток спортивної 
науки та лікарського супроводу [1; 2; 8]. Про-
фесійні організації працюють над уніфікацією 
правил та встановлюють міжнародні стандарти, 
щоб забезпечити справедливі умови для всіх 
атлетів. Усе це формує загальний фундамент, 
завдяки якому пауерліфтинг поступово перехо-
дить з категорії «просто силового виду спорту» 
в категорію так званої професійної кар’єри, де 
можна досягти фінансової стабільності та сві-
тової слави. Значну роль відіграє і медійність: 
змагання в прямому етері чи в інтернеті дають 
змогу популяризувати спорт, а також підвищу-
вати інтерес глядачів та потенційних спонсорів 
(рис. 1).

широким залученням науковців та лікарів для запобігання травмам і 

підвищення ефективності підготовки. 

Значна увага приділятиметься поширенню здорових цінностей і 

боротьбі з допінгом, щоб зберегти справжній дух змагань. Продовжиться 

глобалізація змагань, що дасть змогу збільшувати призові фонди та 

підвищувати конкуренцію. Усе це дасть змогу пауерліфтингу залучати нових 

глядачів, розвивати спортивну культуру та залишатися привабливим вибором 

для тих, хто прагне професійної кар’єри у силових видах. 

 

Рис. 1. Структура пауерліфтингу як професійного спорту 
Джерело: сформовано авторами 

 

Висновки. Пауерліфтинг, сформувавшись із традиційних силових 

випробувань та важкої атлетики, пройшов шлях від аматорського руху до 

високопрофесійної дисципліни зі світовим визнанням, чіткими правилами та 

власною інфраструктурою. Як професійний вид спорту пауерліфтинг вимагає 

від спортсменів максимальної фізичної сили, технічної досконалості та 

психологічної стійкості, що реалізується через системну багатоступеневу 

підготовку з урахуванням періодизації тренувань, спеціалізованого 

харчування та медико-психологічного супроводу. Структурні засади 
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Майбутнє пауерліфтингу як професійного 
спорту пов’язане з подальшою інтеграцією новіт-
ніх технологій у тренувальний процес, більш 
широким залученням науковців та лікарів для 
запобігання травмам і підвищення ефективності 
підготовки.

Значна увага приділятиметься поширенню 
здорових цінностей і боротьбі з допінгом, щоб 
зберегти справжній дух змагань. Продовжиться 
глобалізація змагань, що дасть змогу збільшувати 
призові фонди та підвищувати конкуренцію. Усе 
це дасть змогу пауерліфтингу залучати нових гля-
дачів, розвивати спортивну культуру та залиша-
тися привабливим вибором для тих, хто прагне 
професійної кар’єри у силових видах.

Висновки. Пауерліфтинг, сформувавшись 
із традиційних силових випробувань та важ-
кої атлетики, пройшов шлях від аматорського 
руху до високопрофесійної дисципліни зі світо-
вим визнанням, чіткими правилами та власною 
інфраструктурою. Як професійний вид спорту 
пауерліфтинг вимагає від спортсменів макси-
мальної фізичної сили, технічної досконало-
сті та психологічної стійкості, що реалізується 
через системну багатоступеневу підготовку 
з урахуванням періодизації тренувань, спеціа-
лізованого харчування та медико-психологіч-
ного супроводу. Структурні засади розвитку 
пауерліфтингу включають підготовку кадрів, 
регулювання змагань, формування системи 
мотивації, розвиток спортивної науки, медичне 
забезпечення та медійну підтримку, що разом 

Рис. 1. Структура пауерліфтингу як професійного спорту
Джерело: сформовано авторами.
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створюють умови для професійного зростання 
атлетів. Соціальна й економічна привабливість 
пауерліфтингу зумовлена можливістю кар’єрної 
реалізації у спорті та суміжних сферах, а також 
розширенням соціальних контактів і підвищен-
ням особистого статусу спортсмена. Ключо-
вими викликами залишаються забезпечення 
чесної конкуренції та боротьба з допінгом, які 

потребують постійного контролю і міжнародної 
координації.

Перспективи розвитку пауерліфтингу як про-
фесійного спорту пов’язані з інтеграцією новітніх 
технологій у тренувальний процес, удоскона-
ленням методик підготовки, глобалізацією зма-
гань, зростанням призових фондів та подальшою 
популяризацією спорту серед молоді.
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