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Практика спортивной работы и многочисленные исследования 

свидетельствуют о том, что применение тренажеров в подготовке 

спортсменов даёт возможность целенаправленно решать вопросы 

управления учебно-тренировочным процессом, расширить круг 

средств и методов, применяемых в физической подготовке спортс-

менов, избирательно развивать основные или специфические груп-

пы мышц, определяющие успех в данном виде спорта, более точно 

дозировать нагрузку [1, 5].  

В связи с этим в исследовани была поставлена цель эксперимен-

тальной проверки эффективности тренировки на этапе предсорев-

новательной подготовки спортсменов с применением специальных 

тренажеров. 

Для проведения эксперимента были созданы две группы спортс-

менов высокой квалификации (КМС, МС) по 10 человек в каждой. 

Исходные показатели физического развития, функционального со-

стояния и специальной силовой подготовленности спортсменов, 

входивших в экспериментальную и контрольную группы, суще-

ственно друг от друга не отличались. Поэтому группы пауэрлифте-

ров, привлеченные к эксперименту, рассматривались как статисти-

чески однородные. 

Тренировочные занятия в обеих группах строились на основе 

общей стратегической программы, индивидуально скорректирован-

ной с учетом особенностей специальной силовой подготовленности 

пауэрлифтеров высокой квалификации. Отличия состояли в том, 

что в экспериментальной группе для развития специфических для 

пауэрлифтинга групп мышц, в каждое тренировочное занятие, на 

протяжении 8 недель, вводилось одно упражнение на тренажере 

вместо упражнения с обычным отягощением в контрольной группе. 

Упражнения на тренажерах выполнялись по методу многократных 
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субмаксимальных напряжений. При этом тренажеры подбирались 

таким образом, чтобы по направленности упражнения и кинемати-

ческой структуре движений, имелась возможность достигать более 

специфического и углубленного воздействия на мышечные группы, 

участвующие в выполнении соревновательного упражнения 

(табл. 1.1). 

Таблица 1.1  

Результаты контрольных врачебно-педагогических измерений пау-

эрлифтеров высокой квалификации в экспериментальной и кон-

трольной группах в начале и в конце эксперимента 

Показатели 
Группа 1 Группа 2 

Р 
Группа 1 Группа 2 

Р 
Х1 ±Sх1 Х1 ±Sх1 Х2 ±Sх2 Х2 ±Sх2 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Длина тела, см 172,5 1,0 171,4 1,3 >0,05 172,5 1,0 171,4 1,2 >0,05 

Масса тела, кг 78,6 1,1 79,6 2,1 >0,05 80,7 1,1 81,3 2,2 >0,05 

Индекс Кетле, 

г/см2 
2,7 0,02 2,7 0,06 >0,05 2,8 0,02 2,8 0,06 >0,05 

Окружность плеча, 

см 

40,5 0,4 39,4 0,5 >0,05 43,1 0,4 41,4 0,6 <0,05 

Окружность груди, 

см 

107,5 1,1 107,5 0,9 >0,05 110,3 0,5 108,6 1,0 >0,05 

Окружность талии, 

см 

86,9 1,2 83,8 1,1 >0,05 87,5 1,2 84,7 1,1 >0,05 

Окружность бедра, 

см 

62,9 0,4 62,1 0,4 >0,05 65,3 0,4 64,2 0,4 >0,05 

Окружность голе-

ни, см 

39,4 0,4 39,6 0,4 >0,05 39,7 0,4 39,7 0,4 >0,05 

Сила кисти, Н 698,5 5,9 674,9 10,8 >0,05 726,9 6,9 707,3 7,8 >0,05 

Тяговая (стано-

вая) сила, Н 

2079,7 45,1 2050,3 40,2 >0,05 2266,1 45,1 2182,7 35,3 >0,05 

Сила сгибателей-

раз-гибателей ног 

(присе-дания со 

штангой), Н 

1942,4 35,3 1927,7 40,2 >0,05 2168,0 40,2 2099,3 35,3 >0,05 

Сила разгибате-

лей рук (жим ле-

жа), Н 

1314,5 25,5 1319,4 25,5 >0,05 4422,5 14,7 1353,8 22,6 <0,05 

Относительная 

сила кисти, 

усл.ед. 

8,8 0,1 8,8 0,2 >0,05 8,8 0,1 8,8 0,2 >0,05 
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Продолжение таблицы 1.1 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Относительная стано-

вая сила, усл.ед. 

26,5 0,5 25,5 0,7 >0,05 28,4 0,3 27,5 0,4 >0,05 

Относительная сила 

сгибателей-разгиба-

телей ног, усл.ед. 

24,5 0,6 24,5 0,8 >0,05 26,5 0,6 25,5 0,4 >0,05 

Относительная сила 

разгибателей рук, 

усл.ед. 

16,7 0,2 16,7 0,5 >0,05 17,7 0,2 16,7 0,4 <0,05 

Взрывная сила, см: 

- прыжок в длину с 

места 

- прыжок в высоту с 

места 

- высота отталкива-

ния руками в упоре 

лежа 

 

227,5 

 

61,4 

 

31,4 

 

2,3 

 

0,6 

 

0,6 

 

224,5 

 

60,1 

 

30,9 

 

2,0 

 

1,1 

 

0,7 

 

>0,05 

 

>0,05 

 

>0,05 

 

235,8 

 

63,3 

 

34,1 

 

2,4 

 

0,6 

 

0,5 

 

234,3 

 

61,3 

 

33,8 

 

2,1 

 

1,2 

 

0,6 

 

>0,05 

 

>0,05 

 

>0,05 

 

Сила сгибателей рук 

(подтягивание на 

перекладине), коли-

чество раз 

20,1 1,1 19,7 0,7 >0,05 22,4 1,0 21,2 0,6 >0,05 

Частота сердечных 

сокращений, уд/мин 

69,8 1,1 69,8 0,7 >0,05 69,0 0,9 69,0 0,6 >0,05 

Систолическое дав-

ление, мм рт.ст. 

128,8 1,5 130,0 0,7 >0,05 128,7 1,7 130,4 0,8 >0,05 

Диастолическое 

давление, мм рт.ст. 

73,4 1,6 71,4 0,8 >0,05 73,7 1,5 72,0 1,0 >0,05 

Пульсовое давление, 

мм рт.ст. 

55,4 1,7 58,6 1,0 >0,05 55,2 1,4 58,4 1,4 >0,05 

Физическая работо-

способность, PWC170, 

кгм/мин/кг 

12,6 0,5 12,5 0,3 >0,05 12,9 0,4 12,6 0,3 >0,05 

МПК, кгм/мин/кг 41,4 1,2 41,0 0,9 >0,05 41,7 1,1 41,1 0,8 >0,05 

Амплитуда тонуса 

двуглавой мышцы 

плеча, усл.ед. 

242,6 14,

6 

247,0 12,1 >0,05 259,9 16,7 251,0 12,0 >0,05 

Амплитуда тонуса 

трехглавой мышцы 

плеча, усл.ед. 

213,9 16,

0 

226,0 12,1 >0,05 223,8 15,8 233,8 11,9 >0,05 

Анализ результатов эксперимента показал, что в эксперимен-

тальной группе наиболее существенные сдвиги произошли в пока-

зателях специальной силовой подготовленности, а также в ряде со-

матометрических признаков физического развития. В функцио-
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нальном состоянии организма пауэрлифтеров особых изменений не 

наблюдалось, их статистическая значимость оказалась малосуще-

ственной, что,  впрочем, представляется вполне закономерным, 

свидетельствующим о высокой инерционности функциональных 

показателей у пауэрлифтеров высокой квалификации, что, по-

видимому, характеризует их исключительную стабильность, устой-

чивость в рамках относительного кратковременного двухмесячного 

эксперимента. 

Наиболее полное проявление получили позитивные изменения в 

показателях специальной силовой подготовленности. Здесь стати-

стически существенные сдвиги отмечались в величинах максималь-

ной силы кисти (на 4,6%), силе разгибателей туловища (на 6,1%), и 

ног (на 8,2%).  

Сравнительный анализ итоговых данных спортсменов экспери-

ментальной и контрольной групп показал, что использование тре-

нажеров оказало наиболее значимое, статистически существенное 

влияние на два показателя – окружность плеча (на 3,9%), макси-

мальную (на 4,8%) и относительную  силу (на 5,6%), мышц разги-

бателей рук (табл.). Эти изменения свидетельствуют о том, что 

применение тренажеров способствовало более эффективному росту 

мышечной массы, мышечному поперечнику плеча, а не внутримы-

шечной координации, которая проявляла бы себя в росте взрывной 

силы в прыжках и отталкиваниях руками. 

Несмотря на то, что главной целью является повышение базово-

го потенциала силы, которое напрямую зависит от увеличения по-

перечника мышц [4], определенную и, подчас, весьма значительную 

роль для проявления максимальной силы играют особенности одно-

временно активизировать высокий процент двигательных единиц. 

Это достигается путем более широкого использования в трениров-

ке, например, тяжелоатлетов метода кратковременных максималь-

ных напряжений. При этом улучшается внутримышечная коорди-

нация работы двигательных единиц и за счет этого увеличивается 

реальная максимальная мышечная сила.  

Таким образом, тренировка по методу кратковременных макси-

мальных напряжений должна органично сочетаться с методом мно-

гократных субмаксимальных напряжений. При этом использование 

метода кратковременных максимальных напряжений имеет тем 
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большее значение, чем важнее для спортсмена сохранять свой соб-

ственный вес в определенных пределах.  

Как установлено, применение тренажеров по методу многократ-

ных субмаксимальных напряжений ведет, главным образом, к уве-

личению площади поперечного сечения мышечных волокон и свя-

занному с этим росту максимальной силы мышц. При этом суще-

ственного роста взрывной силы и связанного с ней повышения 

внутримышечной координации силовых напряжений не наблюдает-

ся. 
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