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Реферат/анотація:
1. Мета дисертаційного дослідження – розробити та експериментально обґрунтувати методику
індивідуалізації тренувального процесу кваліфікованих пауерліфтерів у підготовчому періоді на основі
морфофункціональних особливостей спортсменів. Завдання дослідження: проаналізувати сучасні вітчизняні
та зарубіжні науково-методичні джерела щодо побудови підготовчого періоду в пауерліфтингу,
індивідуалізації тренувальних навантажень, ролі соматотипу, антропометричних чинників і функціонального
контролю відновлення спортсменів; визначити морфофункціональні особливості кваліфікованих і
висококваліфікованих пауерліфтерів та встановити їхній взаємозв’язок із результативністю у змагальних
вправах; розробити методику індивідуалізації тренувального процесу кваліфікованих пауерліфтерів у
підготовчому періоді на основі диференціювання параметрів навантаження залежно від соматотипу;
експериментально перевірити її ефективність за показниками спеціальної підготовленості та



функціонального стану спортсменів. Об’єкт дослідження – тренувальний процес кваліфікованих
пауерліфтерів у підготовчому періоді. Предмет дослідження – методика індивідуалізації тренувального
процесу кваліфікованих пауерліфтерів у підготовчому періоді на основі морфофункціональних особливостей
спортсменів. У дослідженні використано бібліосемантичний (оглядово-аналітичний) метод, педагогічне
спостереження, анкетування, антропометричні методи, педагогічне тестування, педагогічний експеримент,
дослідження варіабельності серцевого ритму та методи математичної статистики. Дослідження проводилося
у чотири етапи протягом 2022–2026 років. Встановлено, що підготовка пауерліфтерів у підготовчому періоді
ґрунтується на принципах періодизації, специфічності, поступової прогресії навантаження,
індивідуалізованого регулювання тренувального впливу та системного контролю відновлення. Найбільш
обґрунтованими є варіативні періодизовані моделі, що поєднують етапи накопичення загального й
спеціального обсягу роботи, розвитку м’язової маси, силової спеціалізації та підведення до старту.
Ефективність підготовчого періоду визначається не лише величиною навантаження, а й співвідношенням
його обсягу, інтенсивності, частоти занять, структури мікроциклів і засобів відновлення. Водночас
встановлено недостатню розробленість наукових підходів до побудови навантаження залежно від
соматотипу, а більшість існуючих методик не враховують комплексно морфологічні, біомеханічні та
функціональні особливості спортсменів. Це підтверджує актуальність розроблення диференційованої
методики індивідуалізації тренувального процесу. Виявлено суперечність між науково обґрунтованою
значущістю антропометричних і соматотипологічних чинників та їх практичним використанням в організації
тренувального процесу. Визначено, що висококваліфіковані пауерліфтери мають більш сприятливий для
силової діяльності морфологічний профіль, ніж кваліфіковані спортсмени. Встановлено взаємозв’язок
антропометричних характеристик із результативністю у змагальних вправах. Розроблено та впроваджено
методику індивідуалізації тренувального процесу кваліфікованих пауерліфтерів у підготовчому періоді на
основі диференціювання параметрів навантаження залежно від соматотипу. Методика передбачає
регламентоване варіювання сумарної піднятої ваги, кількості підйомів штанги, тривалості тренувань і
кількості занять у мікроциклі для ектоморфів, мезоморфів та ендоморфів. Індивідуалізація охоплює не
окремі елементи, а структуру тренувального процесу. Обґрунтовано, що однаковий або близький загальний
обсяг навантаження має реалізовуватися різними структурними способами залежно від соматотипу
спортсмена. Адаптаційний ефект визначається не лише тоннажем, а й способом його досягнення: кількістю
підйомів штанги, частотою занять, тривалістю тренувань і поєднанням навантаження з відновленням.
Експериментально доведено, що авторська методика забезпечує більш виражене покращення показників
спеціальної силової підготовленості порівняно з традиційною програмою та сприяє підтриманню
оптимального функціонального стану спортсменів у підготовчому періоді. Ключові слова: пауерліфтинг,
тренувальний процес, підготовчий період, соматотип, індивідуалізація, варіабельність серцевого ритму.

2. The dissertation research aimed to develop and experimentally substantiate a methodology for individualizing
the training process of qualified powerlifters during the preparatory period based on the athletes'
morphofunctional characteristics. The objectives of the study were: to analyze contemporary domestic and
international scientific and methodological literature on the structuring of the preparatory period in powerlifting,
the individualization of training loads, and the role of somatotype, anthropometric characteristics, and functional
monitoring in athlete recovery; to identify the morphofunctional characteristics of qualified and highly qualified
powerlifters and establish their relationship with performance in competitive exercises; to develop a methodology
for individualizing the training process of qualified powerlifters during the preparatory period by differentiating
training load parameters according to somatotype; and to experimentally validate its effectiveness by assessing
indicators of specific physical preparedness and functional status. The object of the study was the training process
of qualified powerlifters during the preparatory period. The subject of the study was the methodology for
individualizing the training process of qualified powerlifters during the preparatory period based on their
morphofunctional characteristics. The study employed literature review, pedagogical observation, questionnaire
survey, anthropometric assessment, pedagogical testing, pedagogical experiment, heart rate variability analysis,
and methods of mathematical statistics. The study was conducted in four stages during 2022–2026. The findings



demonstrated that the preparatory period in powerlifting is based on the principles of periodization, specificity,
progressive overload, individualized regulation of training stimuli, and systematic recovery monitoring. The most
effective approaches are periodized training models combining phases of general and specific training volume
accumulation, muscle hypertrophy, maximal strength development, and pre-competition tapering. The
effectiveness of the preparatory period depends not only on training load magnitude but also on the balance
among volume, intensity, training frequency, microcycle structure, and recovery strategies. At the same time, the
scientific evidence regarding somatotype-based differentiation of training loads remains limited, while existing
approaches insufficiently consider athletes' morphological, biomechanical, and functional characteristics. This
confirms the relevance of developing a differentiated methodology for individualizing the training process. A
discrepancy was identified between the scientifically established importance of anthropometric and
somatotypological characteristics and their practical application in training. Highly qualified powerlifters were
found to possess a more favorable morphological profile for strength performance than qualified athletes.
Significant relationships between anthropometric characteristics and competitive performance were also
established. A methodology for individualizing the training process of qualified powerlifters during the preparatory
period based on somatotype was developed and implemented. The methodology provides for systematic variation
in total lifted weight, number of barbell lifts, training session duration, and the number of sessions per microcycle
for ectomorphic, mesomorphic, and endomorphic athletes. Thus, individualization concerns not isolated training
components but the overall structure of the training process. It was substantiated that equivalent training volumes
should be implemented through different structural approaches depending on the athlete's somatotype. The
adaptive effect depends not only on total training volume but also on the way it is distributed, including the
number of lifts, training frequency, session duration, and the balance between training load and recovery. The
effectiveness of the proposed methodology was experimentally confirmed. Compared with a traditional training
program, it produced greater improvements in specific strength preparedness and contributed to maintaining a
more favorable functional state of athletes during the preparatory period. Keywords: powerlifting, training
process, preparatory period, somatotype, individualization, heart rate variability.
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