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Рассмотрен способ определения характера изменения усилия с ростом внешнего отягощения при 

выполнении локальных упражнений на тренажерах для разных групп мышц в процессе физического 

воспитания студентов в рамках учебно-тренировочных занятий. Каждый хочет стать сильнее, но раз-

витие силы – это не самоцель, а стремление к здоровью. Нередко в повседневной трудовой деятельно-

сти молодые люди оказываются неспособны преодолевать трудности, связанные с проявлением мак-

симальных силовых напряжений, так как в системе физического воспитания учащейся молодежи 

практически не применяются упражнения с интенсивными дозированными отягощениями. Известно, 

что процесс освоения любых двигательных действий идет значительно успешнее, если занимающийся 

имеет сильные, выносливые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые способности управлять собой, 

своими движениями. Основное средство атлетической гимнастики – силовые упражнения с внешним 

сопротивлением (отягощением). В первую очередь к ним относятся упражнения со штангой и ганте-

лями. Тренажеры наиболее травмобезопасны, обеспечивают нагрузку на строго определенную группу 

мышц. Однако свободные отягощения допускают значительно большее разнообразие движений и 

включение в работу множества мышц. Например, при подъеме штанги задействована сразу большая 

часть мышц тела, которые обеспечивают не только поднятие груза, но и удержание равновесия. В свя-

зи с этим тренажеры действительно эффективны лишь в комбинации со штангой, гантелями и блоч-

ными устройствами. Атлетическая гимнастика в той или иной степени может и должна быть дополне-

нием к другим видам занятий физкультурой – легкой атлетике, плаванию, спортивным играм, едино-

борствам и т. д. Получены экспериментальные данные, позволяющие определить индивидуальные и 

типологические особенности изменения усилия с ростом внешнего отягощения. 

Ключевые слова: усилия; отягощения; упражнения топического характера; тренажеры; академи-

ческие занятия; эксперимент 

DOI: 10.20310/1810-0201-2017-22-3(167)-83-90 

Специальная физическая подготовка с 

использованием упражнений с отягощением 

направлена на развитие тех функциональных 

возможностей организма, от развития кото-

рых во многом зависит достижение успеха в 

конкретной спортивной деятельности. В ме-

тодике современной силовой подготовки 

главными критериями оценки внешнего воз-

действия являются величина отягощения и 

количество повторений. В практике спортив-

ной деятельности главным условием эффек-

тивности заданного силового действия явля-

ются компоненты усилия, а именно его мак-

симальная величина и время его развития. По 

мнению Н.А. Дьяченко и соавторов, эти ком-

поненты могут значительно изменяться соот-
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ветственно требованиям того или иного вида 

спорта. Силовые виды спорта условно можно 

разделить на три группы: а) время развития 

усилий не регламентировано; б) время разви-

тия усилия реализуется в достаточно широком 

диапазоне; в) время развития строго регла-

ментировано требованиями вида спорта [1].  

И.Н. Манько считает, что изучение био-

механических особенностей проявлении си-

лы в упражнениях силового троеборья по-

может существенно совершенствовать тре-

нировочных процесс, позволит объективно, 

научно обоснованно разрабатывать новые и 

оценивать существующие средства и методы 

развития силы в пауэрлифтинге, определить 

их место в годичном цикле и многолетней 

подготовке [2].  

В этой связи специальная силовая подго-

товка для различной спортивной деятельно-

сти должна носить индивидуальный характер 

в первую очередь по параметрам усилия. 

Важную роль в тренировочном процессе иг-

рает методика дозирования физических уп-

ражнения. Существуют несколько способов 

дозирования физических упражнений. Ос-

новными из них по степени трудности счи-

таются: 1) занятия с весом ниже предельного 

(от 20 до 60 % от максимально возможного), 

поднимание его максимальное количество 

раз; 2) занятия с максимально большим ве-

сом, поднимание его один–три раза; 3) заня-

тия с весом ниже предельного (от 20 до  

60 % от максимально возможного), поднима-

ние его с возможно большей скоростью [3]. 

Выполнение упражнений на тренажерах 

позволяет избирательно воздействовать на 

развитие силовых физических качеств у сту-

дентов вуза, занимающихся в группах спор-

тивного совершенствования (пауэрлифтинг, 

гиревой спорт, тяжелая атлетика, армрест-

линг, легкая атлетика и др.) в рамках акаде-

мических занятий. Кроме того, с помощью 

выполнения физических упражнений на тре-

нажерах можно эффективно работать над 

развитием силовой выносливости, наращи-

ванием мышечной массы у студентов-спорт-

сменов, необходимых для того или иного 

вида спорта.  

Для достижения максимальных спортив-

ных результатов применяются интенсивные 

запредельные нагрузки. При этом с целью 

повышения физической работоспособности 

спортсмены нередко самостоятельно без ме-

дицинского контроля принимают различные 

фармакологические средства. Такое отноше-

ние к своему здоровью нередко приводит к 

травмам и заболеваниям. Известно, что мно-

гие заболевания у спортсменов начинают 

развиваться в «скрытой форме». Какое-то 

время болезнь и борьба организма с ней не 

мешают тренировкам. Ориентируясь на свое 

самочувствие, спортсмен упускает момент, 

когда можно было бы остановить развитие 

заболевания и тем более не дать ему перейти 

в тяжелую патологию.  

Актуальность этой проблемы особенно 

очевидна в силовых видах спорта (различные 

виды единоборств, пауэрлифтинг, армрест-

линг, бодибилдинг, гиревой спорт и др.). Со-

временная компьютерная методика обследо-

вания спортсмена позволяет провести пол-

ную диагностику состояния организма на 

клеточном уровне, выявив не только уже 

возникшие поражения, но и перенапряжения 

органов и тканей, которые могут привести к 

болезни [4].  

Кроме того, тренажеры как средство фи-

зической подготовки широко применяются в 

практике формирования здорового образа 

жизни у специалистов различных профессий: 

учителей, врачей, юристов, а также исполь-

зуются в процессе боевой подготовки лично-

го состава различных силовых структур и 

вооруженных сил [3; 5–7].  

Использование потенциальных возмож-

ностей в применении тренажеров, обеспечи-

вающих искусственные контролируемые ус-

ловия выполнения осваиваемых упражнений, 

дает возможность добиваться обучения без 

ошибок и переучивания. Подлинная цен-

ность изокинетических тренажеров заключа-

ется в том, что они способны выравнивать 

различные уровни сопротивления, испыты-

ваемые атлетом в диапазоне выполняемого 

движения. Несомненно, благотворно влияние 

тренажеров на «фактор обучения организ-

ма», то есть на его способность под воздей-

ствием изокинетических тренировок мобили-

зовать все больше и больше количество мо-

торных единиц одновременно [8, с. 68]. 

Общеизвестны ситуации, при которых у 

спортсменов возможно снижение функцио-

нальных возможностей организма – несба-

лансированное питание и снижение кало-

рийности суточного пищевого статуса, де-

фицит витаминов в организме, влияние эко-
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лого-негативных факторов, смена климати-

ческих поясов и др. Кроме того, в силовых 

видах спорта эти факторы на фоне нарас-

тающей усталости в сочетании с перенапря-

жением приводят к тяжелым травмам, а не-

редко и к потере здоровья. 

Практика показывает, что в системе фи-

зического воспитания вуза недостаточно 

уделяется внимания диагностике функцио-

нального состояния организма студентов, 

активно занимающихся силовыми упражне-

ниями. Необходимо отметить, что достиже-

ния положительного эффекта в тренировке и 

релаксации возможны при полной информи-

рованности лиц, для которых осуществляется 

медико-биологическое обеспечение оздоро-

вительной деятельности. Только тогда дости-

гается надежный эффект тренировочного 

процесса и решаются лечебные, профилакти-

ческие и оздоравливающие задачи.  

Цель исследования – поиск модели тре-

нировочного процесса с диагностикой функ-

циональных возможностей организма для 

лиц, занимающихся силовыми упражнения-

ми на тренажерах. Рабочая гипотеза иссле-

дования состоит в предположении, что будет 

разработана модель тренировочного процес-

са с применением технологий объективной 

диагностики функционального состояния и 

релаксации перенапряженных, поврежден-

ных органов и систем организма. Научная 

новизна и практическая значимость работы 

заключается в медико-биологическом обес-

печении и диагностике функциональных 

возможностей организма занимающихся си-

ловыми упражнениями на тренажерах. 

Исследование проводилось с использо-

ванием аппаратно-программного комплекса 

пульсогемоиндикации «АСГАРД». Комплекс 

выполнен согласно патенту № 2248748, ТУ 

9442-002-18871103-2004, регистрационному 

удостоверению № ФС002а2004/0662-04,  

сертификату соответствия № РОСС 

RU.ИМО2.В13368. Специальной подготовки 

для проведения обследования методом пуль-

согемоиндикации не требуется. Он позволяет 

проводить обследование в любом возрасте. В 

педагогическом эксперименте участвовали 

студенты-спортсмены, занимающиеся сило-

выми видами спорта. По факту обращения 

спортсмена к специалисту в течение 45 ми-

нут обследования организма производилось 

более 200 тестов, что позволяло выявить 

объективную картину состояния органов и 

определить причинно-следственную связь, 

формирующую развитие каких-либо откло-

нений или заболеваний. Дифференциальная 

диагностика выявленных этиологических 

факторов (обменные нарушения, стресс-

факторы, профессиональные вредности, ау-

тоиммунные реакции, патогенные микроор-

ганизмы и др.) позволяла определить пути 

релаксации организма.  

Методика. Педагогическое исследова-

ние продолжительностью более пяти лет 

проводилось специалистами кафедры физи-

ческого воспитания Педагогического инсти-

тута Тамбовского государственного универ-

ситета им. Г.Р. Державина, областного вра-

чебно-физкультурного диспансера г. Тамбов, 

кафедры физического воспитания СГМУ и 

ООО «Центр инновационных технологий 

оздоровления» г. Саратов. В педагогическом 

эксперименте участвовало 225 студентов-

спортсменов Педагогического института 

Тамбовского государственного университета 

им. Г.Р. Державина г. Тамбов и СГМУ г. Са-

ратов, занимающихся футболом, различными 

видами единоборств, пауэрлифтингом, арм-

рестлингом и гиревым спортом. На первона-

чальном этапе процесса наблюдения были 

выявлены следующие жалобы: болезнен-

ность мышц – 62 человека, подергивание 

мышц и судороги – 48 человек, кровоточи-

вость десен – 35 человек, подавленное со-

стояние и нежелание тренироваться – 18 че-

ловек, раздражительность – 26 человек, от-

сутствие положительной динамики в росте 

спортивных результатов – 36 человек. 

В нашей работе была сделана попытка 

определить характер изменения усилия при 

выполнении упражнений с отягощением в 

диапазоне возможных нагрузок на тренаже-

рах. В качестве упражнений, используемых в 

эксперименте, были выбраны: а) сгибание и 

разгибание ног на тренажере «нижний блок»; 

б) разгибание спины и сгибание рук на тре-

нажере «верхняя тяга». Внешнее отягощение 

изменялось от минимальной до максималь-

ной нагрузки, доступной испытуемому. Ве-

личина усилия и время его развития регист-

рировались с помощью секундомера с даль-

нейшим расчетом величины усилия через 

перемещаемую массу отягощения. При мно-

гократном повторении предложенных уп-

ражнений в зоне возможной нагрузки в ис-
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следовании было определено индивидуаль-

ное требуемое количество повторений в од-

ной серии. Это количество повторений огра-

ничивалось моментом снижения величины 

максимального усилия в серии. Проведенный 

эксперимент позволил выявить индивиду-

альные граничные значения нагрузки при 

выполнении упражнений с отягощением у 

группы испытуемых и определить допусти-

мое количество повторений в одной серии. 

Эффективность предложенной методики бы-

ла апробирована в сравнительном экспери-

менте. Две группы испытуемых, по восемна-

дцать человек в каждой, выполняли локаль-

ные упражнения с отягощением два раза в 

неделю в течение четырех месяцев. В экспе-

риментальной группе величина отягощения и 

количество повторений определялись персо-

нально по предложенной методике. Кон-

трольная группа выполняла те же упражне-

ния и в том же объеме без учета индивиду-

альных граничных значений отягощения и 

допустимого количества повторений. Прове-

денное по итогам эксперимента тестирование 

показало, что в экспериментальной группе 

достоверно увеличились величины гранич-

ных значений отягощений на две условные 

единицы внешней нагрузки и количество до-

пустимых повторений в предложенных уп-

ражнениях с 10 до 14. Предложенная мето-

дика оценки характера изменения усилия при 

выполнении упражнений с персональным 

отягощением на тренажерах может быть ис-

пользована для повышения эффективности 

скоростно-силовой тренировки. Персональ-

ное отягощение (перемещаемая масса) скла-

дывалась из веса спортсмена или переме-

щаемого звена, подвижной части тренажера 

(постоянный компонент внешней нагрузки) и 

веса нагрузочных дисков, предусмотренных 

конструкцией тренажера (переменный ком-

понент внешней нагрузки). Было определено, 

что в зоне малых внешних отягощений с рос-

том величины переменного компонента ве-

личина максимального усилия возрастала 

пропорционально увеличению перемещае-

мой массы. Дальнейшее увеличение внешне-

го отягощения и увеличение импульса силы 

происходит за счет увеличения времени при-

ложения силы. В свою очередь результаты 

педагогического эксперимента показали то, 

что нагрузка, при которой максимальное 

усилие начинает уменьшаться, а время его 

развития увеличивается, является граничной 

для развития скоростно-силовых качеств. 

Граничная нагрузка является различной для 

разных групп мышц и разных лиц занимаю-

щихся. Учебно-тренировочная работа в вузе 

имеет ряд специфических особенностей, что 

в полной мере отражается на распределении 

объема нагрузки на первый и последующие 

годы занятий силовой подготовкой в трена-

жерном зале. Годовой учебный процесс фи-

зического воспитания в вузе делится на два 

цикла: осенне-зимний из четырех месяцев и 

зимне-весенний из четырех месяцев. В лет-

нее время (практика, каникулы) не все сту-

денты могут интенсивно заниматься и регу-

лярно посещать тренировки. Поэтому на это 

время планируется переходный период, под-

держивающий необходимый уровень физи-

ческой и технической подготовленности 

спортсмена, его целью является предотвра-

щение полной растренированности. Первый 

цикл тренировок общеподготовительного 

периода (ОПП) начинается в сентябре, вто-

рой – в феврале, эти месяцы отводятся на 

период общей психофизической подготовки, 

объем и интенсивность тренировок повыша-

ют ступенчато с 30–40 до 70–80 % относи-

тельно максимально возможной. Специально 

подготовительный период (СПП) приходится 

на октябрь–ноябрь и март–апрель, объем ре-

комендуемых нагрузок доходит до 100 %, 

интенсивность меняется, волнообразно дос-

тигая к концу цикла 90 %. Декабрь и май для 

студентов, занимающихся в группах спор-

тивного совершенствования, – это соревно-

вательный период (СП), когда спортсмены 

активно участвует в различных соревновани-

ях, объем нагрузок снижается до 40–50 %, а 

интенсивность поднимается до 100 %. С це-

лью оптимизации учебно-тренировочного 

процесса нами была разработана схема рас-

пределения объема и интенсивности нагруз-

ки по упражнениям. 

По табл. 1 определяется процентное со-

держание различных упражнений в годовом 

объеме учебно-тренировочного процесса. По 

табл. 2 определяется количество подходов 

упражнений, выполняемых на тренировке.  
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Таблица 1  

Распределение объема нагрузки по упражнениям, % 

 
Упражнения Общеподготовительный  

период 

Специально  

подготовительный период 

Соревновательный  

период 

Соревновательные 20 40 50 

Специально подготовительные 30 40 40 

Вспомогательные 30 15 10 

Дополнительные 20 5 – 

 

 

Таблица 2 

Распределение интенсивности нагрузки по подходам, количество подходов 

 

Упражнения 
Общеподготовительный  

период 

Специально  

подготовительный период 

Соревновательный  

период 

Соревновательные 4–6 8–12 6–8 

Специально подготовительные 6–8 8–12 5–7 

Вспомогательные 6–8 3–5 2–3 

Дополнительные 4–6 2–3 – 

 

 

Мы рекомендуем практиковать трехра-

зовые занятия в неделю, через день отдыха. 

Тренировка в тренажерном зале начинается с 

вводной части (общеразвивающие упражне-

ния), после идет специальная разминка и вы-

полнение упражнений с отягощением, затем 

следует заключительная часть с обязатель-

ными упражнениями на растяжку.  

Результаты. На основе многократного 

повторения упражнений с отягощением в 

зоне граничной нагрузки было определено 

персональное количество повторений в од-

ной серии. Такое количество повторений ог-

раничивалось моментом снижения величины 

максимального усилия в серии. Проведенный 

эксперимент позволил выявить индивиду-

альные граничные значения нагрузки при 

выполнении упражнений топического харак-

тера у группы испытуемых и определить до-

пустимое количество повторений в одной 

серии. Эффективность предложенной мето-

дики была апробирована в сравнительном 

эксперименте. Две группы испытуемых вы-

полняли упражнения топического характера 

два раза в неделю в течение четырех меся-

цев. В экспериментальной группе величина 

отягощения и количество повторений опре-

делялись по предложенной методике. Кон-

трольная группа выполняла те же упражне-

ния и в том же объеме без учета индивиду-

альных граничных значений отягощения и 

допустимого количества повторений. Прове-

денное по итогам педагогического экспери-

мента тестирование показало, что в экспери-

ментальной группе достоверно увеличились 

величины граничных значений отягощений с 

8 до 10 условных единиц внешней нагрузки и 

количество допустимых повторений в пред-

ложенных упражнениях с 12 до 16. В кон-

трольной группе изменение этих показателей 

недостоверно. Кроме того, в эксперимен-

тальной группе выявлено значительное 

улучшение результатов в беге на 100 м, 

прыжках в длину с места, в подтягивании на 

перекладине и жиме штанги лежа. В кон-

трольной группе эти показатели изменились 

незначительно. После совместных консуль-

таций ведущих специалистов кафедры физи-

ческого воспитания Педагогического инсти-

тута Тамбовского государственного универ-

ситета им. Г.Р. Державина, областного вра-

чебно-физкультурного диспансера г. Тамбов, 

кафедры физического воспитания СГМУ и 

ООО «Центр инновационных технологий»  

г. Саратов была разработана модель персо-

нальной тренировки по силовой подготовке и 

технология функциональной диагностики 

организма занимающихся. Оценка эффек-

тивности исследовательской работы произ-

водилась на основе снижения или отсутствия 

жалоб со стороны лиц, занимающихся сило-

выми упражнениями, и показателей роста 

спортивных результатов. Внедрение автор-

ской модели силовой подготовки и техноло-

гии диагностики органов и систем организма 

позволило значительно улучшить функцио-
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нальное состояние организма у членов сбор-

ных команд по силовым видам спорта Педа-

гогического института Тамбовского государ-

ственного университета им. Г.Р. Державина 

и СГМУ им. В.И. Разумовского. Так, спорт-

сменами медицинского университета были 

показаны следующие результаты. В 2012 г. в 

Ростове-на-Дону на чемпионате Европы по 

пауэрлифтингу по версии WPC/AWPC сту-

дентка стоматологического факультета 

СГМУ И. Агеева стала чемпионкой Европы в 

весовой категории до 60 кг, набрав в сумме 

197,5 кг. Студент педиатрического факульте-

та В. Шматов стал чемпионом Европы среди 

юниоров в весовой категории до 75 кг, вы-

полнил квалификационные требования мас-

тера спорта по пауэрлифтингу, набрав в сум-

ме 550 кг. В отдельном упражнении, жим 

штанги лежа – 150 кг, установил рекорд Рос-

сии, Европы и мира. По итогам выступлений 

по силовому троеборью в зачет спартакиады 

вузов Саратовской области 2012 г. чемпио-

нами стали: студенты лечебного факультета 

мастер спорта Л. Гришечкина и М. Рамаза-

нов, студентка стоматологического факуль-

тета кандидат в мастера спорта И. Агеева. По 

итогам состязаний фестиваля спорта «Физи-

ческая культура и спорт – вторая профессия 

врача» среди медицинских и фармацевтиче-

ских вузов России по Приволжскому феде-

ральному округу 2013, 2014 гг. сборная  

команда СГМУ по гиревому спорту заняла  

3 место. В личном первенстве 1 место занял 

студент лечебного факультета Д. Шумаев, 

студенты педиатрического факультета А. Мик-

шис и С. Резаев заняли 3 место. В соревнова-

ниях по гиревому спорту на форуме «Нацио-

нального единства молодежи Поволжья», 

посвященных Дню защитника Отечества, 

сборная команда СГМУ заняла 2 место. В 

личном первенстве чемпионом стал студент 

стоматологического факультета А. Есипов, 

студенты лечебного и педиатрического фа-

культета Н. Парканов и М. Рамазанов заняли 

3 место. На спартакиаде вузов Саратовской 

области 2012 и 2013 гг. в соревнованиях по 

армспорту сборная команда СГМУ заняла  

2 место, в 2014 г. – 3 место. В личном пер-

венстве чемпионами и призерами стали сту-

денты медицинского университета: Т. Афо-

нина, М. Сукачева, Л. Гришечкина, Л. Ав-

тандилян, Е. Павлова, В. Коломыйченко,  

Д. Шишманян, Е. Миронова, Ю. Богомолова, 

И. Горбунова, И. Лисавкина, Е. Багарян,  

Р. Уртенов, Е. Павлов, М. Рамазанов, К. Хаза-

рян, А. Осипов, А. Ахмедов, А. Шинкоренко.  

Выводы. 

1. Предложенная методика оценки ха-

рактера изменения усилия при выполнении 

упражнений топического характера на тре-

нажерах может быть использована для по-

вышения эффективности скоростно-силовой 

тренировки студентов вуза в группах спор-

тивного совершенствования. 

2. Полученные результаты позволяют 

определить индивидуальные величины гра-

ничных нагрузок и допустимое количество 

повторений в серии для спортсменов разного 

уровня подготовленности и в силовых видах 

спорта. 

3. Экспериментальная модель трени-

ровки и диагностика функционального со-

стояния организма занимающихся физиче-

скими упражнениями силовой направленно-

сти позволяет значительно расширить грани-

цы функциональных возможностей спорт-

сменов и успешно участвовать в соревнова-

ниях. 
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The way of the nature of force variation definition with the growth of external weight at performing local exercises at 

training devices for different groups of muscles in the process of physical education of students within the framework of edu-

cational-training lessons is considered. Every person wants to become stronger but the development of force is not a goal in 

itself. It is a tendency to health. In everyday life activity young people are not able to overcome difficulties, connected with 

display of maximum force stress, as in the system of physical education of students’ youth the exercises with intensive dosed 

weight are not used. It is known that the process of performing physical actions goes more successfully if the student has 

strong, enduring muscles, flexible body, highly-developed abilities to control themselves, their movements. The basic tools of 

athletic gymnastics are muscle-building exercises with external resistance (weight). They are exercises with barbell and 

dumbbells. Training devices are the most secure and they provide load on special groups of muscles. However, free weight 

gives more abilities for movements and let include almost all muscles in work. For example, lifting barbell we involve the 

most part of all muscles of the body, which provide not only lifting of weight but also keeping balance. That is why training 

devices are really affective only in combination with barbell, dumbbells and block devices. Athletic gymnastics may and 

must be addiction to other types of physical activity – track-and-field athletics, swimming, sport games, wrestling and etc. 

The experimental data, which let identify individual and typological peculiarities of force with the increase of external weight 

are taken. 
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