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Реферат/анотація:
1. Метою дисертаційного дослідження було розробити та експериментально обґрунтувати ефективність
побудови тренувального процесу висококваліфікованих пауерліфтерів у жимі штанги лежачи на основі
використання даних біомеханічного аналізу та контролю швидкісно-силових характеристик руху. Для
досягнення поставленої мети визначено такі завдання дослідження: проаналізувати сучасний стан проблеми
побудови тренувального процесу в жимі штанги лежачи у висококваліфікованих пауерліфтерів; визначити
особливості біомеханічної структури руху з урахуванням фаз виконання вправи; дослідити швидкісно-силові
характеристики виконання жиму штанги лежачи та встановити їх взаємозв’язок зі спортивним результатом;
обґрунтувати критерії контролю техніки та швидкісно-силових характеристик у процесі підготовки
висококваліфікованих пауерліфтерів; розробити та експериментально обґрунтувати ефективність
експериментальної методики удосконалення тренувального процесу в жимі штанги лежачи на основі



інтеграції біомеханічного аналізу та швидкісно-силового контролю. Об’єктом дослідження був тренувальний
процес висококваліфікованих пауерліфтерів у жимі штанги лежачи. Предметом дослідження були показники
біомеханічної структури руху та швидкісно-силові характеристики виконання жиму штанги лежачи у
висококваліфікованих пауерліфтерів і їх вплив на ефективність тренувального процесу. У процесі виконання
дисертації застосовувався комплекс взаємопов’язаних методів дослідження: аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, біомеханічний аналіз руху,
методи відеокомп’ютерного аналізу, методи визначення швидкісно-силових характеристик руху, методи
математичної статистики та кореляційного аналізу. Дослідження проводилися у чотири етапи протягом
2022-2026 років. Наукова новизна отриманих результатів полягає у теоретичному обґрунтуванні та
експериментальній перевірці ефективності методики удосконалення тренувального процесу
висококваліфікованих пауерліфтерів у жимі штанги лежачи на основі інтеграції біомеханічного аналізу руху
та контролю швидкісно-силових характеристик; визначенні особливостей біомеханічної структури жиму
штанги лежачи за різних режимів навантаження; встановленні взаємозв’язків між швидкісно-силовими
характеристиками та спортивним результатом; обґрунтуванні критеріїв контролю техніки виконання вправи
та швидкісно-силових характеристик у системі підготовки висококваліфікованих пауерліфтерів. Практичне
значення отриманих результатів полягає у можливості використання розробленої методики в системі
підготовки висококваліфікованих пауерліфтерів, а також у впровадженні сучасних засобів біомеханічного
аналізу, відеокомп’ютерного контролю та швидкісно-силового моніторингу у практику спортивного
тренування. Ключові слова: пауерліфтинг, жим штанги лежачи, біомеханічний аналіз, швидкісно-силові
характеристики, техніка руху, висококваліфіковані пауерліфтери, спортивний результат, тренувальний
процес, контроль у спорті, velocity-based training.

2. The aim of this dissertation was to develop and experimentally validate the effectiveness of designing a training
program for highly qualified powerlifters in the bench press based on biomechanical analysis and the monitoring of
speed-strength characteristics of movement. To achieve this goal, the following research objectives were defined:
to analyze the current state of the problem of designing a training program for the bench press in highly qualified
powerlifters; to identify the characteristics of the biomechanical structure of the movement, taking into account
the phases of the exercise; to investigate the speed-strength characteristics of the bench press and establish their
relationship with bench press performance; to substantiate the criteria for monitoring technique and speed-
strength characteristics during the training of highly qualified powerlifters; to develop and experimentally validate
the effectiveness of an experimental methodology for improving the training process in the bench press based on
the integration of biomechanical analysis and speed-strength control. The object of the study was the bench press
training process of highly qualified powerlifters. The subject of the study was the indicators of the biomechanical
structure of movement and the speed-strength characteristics of the bench press performance in highly qualified
powerlifters and their impact on the effectiveness of the training process. In the course of this dissertation
research, a set of interrelated research methods was employed: analysis and synthesis of scientific and
methodological literature, pedagogical observation, pedagogical experimentation, biomechanical analysis of
movement, video-based motion analysis, methods for determining speed-strength characteristics of movement,
methods of mathematical statistics and correlation analysis. The research was conducted in four stages between
2022 and 2026. The scientific novelty of the obtained results lies in the theoretical substantiation and experimental
verification of the effectiveness of a methodology for improving the training process of highly qualified
powerlifters in the bench press, based on the integration of biomechanical motion analysis and the monitoring of
speed-strength characteristics; determining the characteristics of the biomechanical structure of the bench press
under various load conditions; establishing relationships between speed-strength characteristics and athletic
performance; and substantiating criteria for monitoring exercise technique and speed-strength characteristics in
the training system for highly qualified powerlifters. The practical significance of the obtained results lies in the
possibility of using the developed methodology in the training system for highly qualified powerlifters, as well as in
the implementation of modern means of biomechanical analysis, video-computer monitoring, and speed-strength
monitoring in sports training practice. Keywords: powerlifting, bench press, biomechanical analysis, speed-



strength characteristics, movement technique, highly qualified powerlifters, athletic performance, training
process, performance monitoring, velocity-based training.
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