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ОБЩ/ViI Х.ЧРЛКТЕРИСТИКЛ РЛНОТЫ 

Актуальность  исследования.  В  настоящее  время 
наблюдается  повышенный  интерес  населения,  в  особенности 
молодёжи,  к занятиям  различными  видали! силовой  тренировки, 
включая  и рекреационную.  На ocfiOBe теоретического  анализа и 
обобщения литера1урных источников, педагогических наблюдений 
и  опросов  специалистов  и  занимающихся  с  отягощениями  с 
различной целевой направлсн(юстью, были выявлены следующие 
противоречия,  которые  составили  основу  проблемной  ситуации 
исследования. 

Во­первых, следует констатировать, что в настоящее время 
не разработана структура и содержание физической рекреации, как 
составной  части  физической  культуры.  Требуется  уточнение 
понятия  физической  рекреации,  целей,  задач,  форм,  а  так  же 
критериев оценки ее конечного эффекта. Это затрудняет разработку 
более  частных  положений,  например,  связанных  с  методикой 
рекреационных занятий с отягощениями. 

Во­вторых, существуют противоречия между имеющилшся 
знаниями и объективной потреб1ЮСТью в более глубоких, научно­
обоснованных знаниях о рекреационных занятиях с отягощениями, 
необходимых  для  реализации  методологической  проблемы  в 
исследованиях  фор.чшрования  физической  культуры  личности  и 
развития самой личности  в процессе  занятий. Следует отметить, 
что в настоящее время в России активно внедряется американская 
модель занятий с отягощениями,  которая направлена  на решение 
утилитарной задачи развития мышечной массы и силовых способ­
ностей. Основные положения этой системы разработаны Д. Уайде­
ром и опубликованы на русском языке в 1991­1992 гг. Большинство 
переведённых  на  русский  язык  работ  посвящено  обобщению 
собственного опыта тренировок ведущих кулыуристов мира. Это 
приводит  к  эклектичному  восприятию  методик  занятий,  их 
копированию без учёта индивидуальных особенностей, к механи­
ческому  переносу  спортивной  направленности  тренировочного 
процесса на оздоровительный  или рекреационный. 

В­третьих,  как показал анализ литературных  материалов, 
посвященных влиянию занятий с отягощениями на здоровье чело­
века, в большинстве из них содержатся данные о влиянии спортив­
иых  тренировок  по  тяжелой  атлетике  и бодибилдингу.  Вполне 
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естественно, что это направление связано с исгюльзованием значи­
тел ьных нагрузок, которые отрицаге;1ьно сказываются на здоровье 
занимающихся. 

Оптимизация рекреационных нагрузок, а также обоснова­
ние  целей,  задач,  форм  и содержания  занятии  с  отягощениями, 
будут  являться  составной  частью  в деле  разработки  теории  и 
методики рекреационной  физической тренировки. 

Работа  выполнена  в  соответствии  со  Сводным  планом 
НИОКР ГКФТ Российской Федерации (до 2000 года) по направле­
нию 01.04.03. 

Гипотеза  ­ предполагалось,  что использование в рекреа­
ционных занятиях с отягощениями оптимальных нафузок, с учётом 
индивидуальных особенностей занимающи.чся, позволит повысить 
уровень их субъективных ощущений, функциональных возможно­
стей и будет способствовать укреплению здоровья. 

Объект исследования  ­ рекреационная физическая трени­
ровка,  как компонент  физической  рекреации  для  занимающихся 
различного пола и возраста. 

Предмет исследования ­ методика рекреационных занятий 
с отягощениями. 

Z/ie7ft ­теоретически разработать иэкспери\1ентальнообос­
новать пути оптимального использования нагрузок при занятиях с 
отягощениями в рекреационных целях с людьми различного пола 
и возраста. 

Задачи  исследования: 

1.  Изучить зарубежный  опыт  занятий  с отягощениями в 
рекреационных целях (на примере США). 

2.  Определить социальный статус занимающихся и моти­
вацию к рекреационным тренировкам с отягощениям. 

3.  Установить взаимосвязь между внешней и внутренней 
сторонами  нагрузки  при  занятиях  с  отягощениями  в  целях 
рекреации. 
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4. Теоретически  разработать и экспериментально обосно­
вать оптимальные режимы тренировочных  нагрузок при занятиях 
силовыми упражнениями  рекреационной  направленности. 

5.  Установить особенности и динамику адаптивной  реак­
ции организма  при рекреационных занятиях силовой  направлен­
ности. 

Методы  исследования:  теоретический  анализ и обобще­
ние  литературных  источников;  опрос  (беседы,  анкетирование, 
интервьюирование); педагогическое наблюдение; педагогический 
эксперимент; оценка субъективного состояния  по самочувствию, 
активности и настроению (САН); функциональное  тестирование, 
антропометрические  и динамометрические  измерения;  метод 
расстановки приоритетов. Полученные в результате исследования 
данные бьгли обработаны методами математической статистики. 

Научная  иовизиа.  Впервые  теоретически  обоснована  и 
экспериментально доказана эффективность  использования опти­
мальных рекреационных силовых нагрузок для улучшения функ­
ционального состояния  и здоровья занимающихся,  а также улуч­
шения  субъективных  ощущений  са,\ючувствия,  активности  и 
настроения. Выявлена  комфортная  зона  нагрузки  в зависимости 
от  направленности  тренировочного  процесса.  Установлено,  что 
наиболее благоприятным для рекреационьюй силовой тренировки 
(РСТ)  является  поддерживающий  тренировочный  режим, 
характеризующийся  нагрузками умеренной  мощности. 

Практическая  зпачгаюсть.  Научрю  обосновано  опти­
мальное сочетание нагрузок в рекреационной силовой тренировке, 
обеспечивающее высокий уровень функционального состояния и 
здоровья.  Усредненные  количественные  данные  в  отношении 
комфортного  веса,  представленные  для  каждого  упражнения  в 
экспериментальной  программе РСТ для мужчин  и для женщин в 
отдельности, могут быть использованы  в качестве  рекомендаций 
для определения нафузки на начальном этапе занятий. Результаты 
внедрены в учебный процесс Санкт­Пегербургской  государствен­
ной  академии  физической  культуры  им.  П.  Ф, Лесгафта,  Санкт­
Петербургского государственного университета путей сообщения, 
Санкт­Петербургского государственного технологического универ­
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сигета растительных полимеров, а так же в учеоно­тренировочный 
процесс сборной команды Санкт­Петербурга  гю бодибилдинг}'. 

ПОЛОЖЕНИЯ, ВЫНОСИМЫЕ НА ЗАЩИТУ 

1. Теоретическое и экспериментальное обоснование заня­
тий  с  отягощениями  с  целью  активного  отдыха  и  укрепления 
здоровья занимающихся различного пола и возраста. 

2.  Взаимообусловленность  величины  тренировочных 
нагрузок и мотивации к рекреационнььм занятиям с отягощениями. 

3. Оптимальные варианты сочетания компонентов рекреа­
ционных нагрузок в силовых упражнениях, обеспечивающих улуч­
шение функциональных возможностей н здоровья занимающихся. 

Структура  и объём диссертации.  Диссертация  состоит 
из введения, четырех глав, выводов, практических рекомендаций, 
списка  использованной  литературы,  приложений.  Основное 
содержание  работы  изложено  на  160  страницах  компьютерного 
текста  с  включением  49  таблиц  и  5  рисунков.  В  диссертации 
использованы 215 источников научной и специальной литерат>'ры, 
из них  136 на иностранном языке. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

В историческом  контексте анализа  силовой тренировки в 
США можно выделить несколько периодов её развития: I) исполь­
зование элементов силовых упражнении в праздниках эмигрантов, 
которые продолжали свои культурные традиции на новых землях 
(XVII век); 2) период создания первых школьных программ и место 
в них занятий с отягощениями, создание спортивных залов (1790­
1820 гг.); 3) период включения  силовых упражнений  в вузовские 
программы  по физическому  воспитанию (середина XIX века); 4) 
создание  специального  оборудования  для  сшювон  тренировки, 
использование  специальнь[х  методик для  развития  мускулатуры 
(конец XIX века); 5) рост числа научно­методических публикаций, 
посвященных  силовой  тренировке,  в  том  числе  и для  женщин; 
обострение конкуренции на рынке атлетических услуг; вьщеление 
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спортивной  направлепностн  занят1и1 со  (птангой  (конец  XIX  и 
начало XX века); первые выступления американских тяжелоатлетов 
на  олимпийских  играх  (1904);  6)  период  создания  базовых 
программ спортивной направлегпюсти бодибилд1шга (30­40 гг. XX 
века); 7) период доми1П1рования  американских тяжелоатлетов на 
чемпионатах мира и олимпийских играх (1937­1968); 8) развитие 
спортивного  направления  бодибилдинга  в  сочетании  с  ростом 
интереса населения к рекреационным силовым упражнениям (50­
е годы). Современный  период в США характеризуется действием 
двух  базовых систем  занятий  с отягощениями,  реализующимися 
по клубному принципу:  система основоположника современного 
культуризма Джо Уайдера и людель рекреационной силовой трени­
ровки по программе Youth Men's Christian Assosiation (УМСА). 

Представляется  интересным  сравнение  отличительных 
черт отечественных и американских методик занятий с отягощения­
ми на начальном этапе (в качестве предмета сравнения использова­
лись обобщённые модели). Основной целью сравнения было выяв­
ление  сходств  и различий  между  кoмпoнeнтa^u^  тренировочной 
нагрузки в различных методиках тренировки. 

Вид  oiumoit(eniiii.  Наибольшую  популярность  имеют 
упрамснения с нестационарными отягощениями (штанга, гантели). 
Так,  например  в  анализируемых  комплексах,  упражнения  со 
штангой  составляют  42,7%  от  общего  объема  рекомендуемых 
отягощений, упражнения с собственным весом ­ 29,2%, с гантеля­
ми ­ 23,6%, упражнения на тренажерах ­ 4,5%. 

Объём тренировочной нагрузки при одной серии фиксиро­
вался по восьми зонам:  1) до 100 повторений; 2) от  101 до  150; 3) 
от 151 до 200; 4) от201 до 250; 5) от 251 до 300; 6) от 301 до 350; 7) 
от351 до 400 и 8) свыше 400 повторений. Наиболее типичные вари­
анты  общего  количества  повторений  на.ходились  в  четвертой  ­
34,4%, затем во второй и третьей зонах ­ по  18,8%. 

Иапрстпепность упражнений.  Следует отметить опреде­
лённые пропорции в направленности рекомендуемых упражнений 
для развития различных мышечных групп. Например, для развития 
мышц рук  рекомендуется  использовать 28,6%) от общего  объёма 
нагрузки,  для  мышц  ног  и груди  по 22.6%, для  мышц  живота  ­
17,9%, для мышц спины ­ 8,3%. Возможно, на этом фоне несколько 
меньший акцент уделяется развитию мышц спины. На наш взгляд 
это  не  совсем  оправдано,  поскольку  .чорошо  развитые  мышцы 
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спины выполняют превентивные функции против различного вида 
радикулитов. Количество упражнений в KO\uuieKce варьируется or 
8 до  12. Число повторений  в подходе зависит от  направленности 
упражнения  и составляет  от 6­10  раз для  развития  мышц  рук и 
груди,  15­20 при тренировке  мышц ног и спины  и максимальное 
число повторений для развития мышц живота. Количество подхо­
дов или серий при выполнении упражнений с отягощениями сос­
тавляет от одного до шести. Удельный вес в процентном отношении 
равняется: один подход ­ 26,1 %, два подхода ­ 26,1%, три подхода ­
30,4%, четыре подхода ­ нет, пять подходов ­  13,1%, шесть подхо­
дов ­ 4,3%. Таким образом, наиболее рекомендуемым количеством 
серий является три, а также одна и две. По вариантам распределе­
ния  серий: а)  1 серия  ­ 26,1%; б)  1­2  серии  ­ 21,8%;  в) 2 серии  ­
4,3%;  г) 1­2­3 серии ­ 4,3%; д) 2­3 серии ­ 4,3%; е) 3 серии ­ 21,8%; 
е) 3­4­5 серий ­ 13,1%; ж) 4­5­6 серий ­ 4,3%. 

Направленность  нагрузки  для  развития  различных 
мышечных  групп.  Установлено,  что  во  всех  комплексах  (кро\те 
вариантов раздельной тренировки) основной акцент делается  на 
развитие  мышц  рук,  далее  мышц  ног,  живота,  спины  и  груди. 
Сравнение обобщённой отечественной модели с американской не 
выявило  существенных  различий  в организации  тренировочных 
нагр>'зок. 

МОТИВАЦИЯ  И СОЦИАЛЬНЫЙ СТЛТ>С ЗАНИМАЮЩ1Ь\СЯ 

РЕКРЕАЦИОННОЙ  с и л о в о й  ТРЕНИРОВКОЙ 

с  целью выявления социального статуса  был осуществлен 
опрос  занимающихся  оздоровительно­рекреационного  клуба 
УМСА  (Беркли,  Калифорния,  США).  В результате опроса  были 
выявлены  половые  и  возрастные  особенности,  стиль  работы  и 
предшествующий  опыт  занятий  силовой  тренировкой,  уровень 
стресса  и психологические  особенности  стиля  мышления,  а так 
же финансовые возможности занимающихся и их образовательный 
уровень. В опросе принимали участие  i 30 мужчин и 200 женщин, 
выбравших РСТ в качестве рекреационной активности. 

Выявлено, что больший интерес к занятиям РСТ на данный 
момент  в  США  проявляет  женская  часть  населения  (60,6%)  по 
сравнению с мужчинами, участие которых составляет лишь 39,4%. 
Основной  группой,  как  среди  мужчин,  так  и женщин  являются 
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занимающиеся  в возрасте  26­55  лет,  люди  молодые  и  зрелого 
возраста. Полученные данные представлены  в таблице  I. 

Таблица 1 
Социапъные характеристикизатшаюгцихся 

Селтейиое положение 

Мужчины  Женщины 

Одинокий  23%  25% 

Семья(до 3 человек)  38.5%  55% 

Семья (более трех человек)  38.5%  20% 

Уровень заработной платы 

Мужчины  Женщины 

Выше среднего  38.5%  35% 

Средний  38.5%  25% 

Ниже сред[|его  23%  40% 

Образовательный уровень 

Мужской  Женский 

1  2  3  I  2  3 

Научная степень  12.5%  0%  50%  18.2%  100%  80% 

Высшее образование  37.5%  0%  25% 54.5%  0%  20% 

Среднее образование  50%  100%  25% 27.3%  0%  0% 

Примечания: 
Средняя заработная плата 
Возраст: 

27­30 тысяч $ США 
1 фуппа ­ 26­35 лет; 
2 группа ­ 36­45 лет; 
3 группа ­ 46­55 лет. 



Важным критерием для определения структурного сосгава 
занимающихся РСТ является их семейное положение и финансовое 
состояние. Большую часть занимающихся  РСТ составляют люди 
семейные, имеющие 2­3 членов семьи (38,46­55%). Существенные 
различия в процентном соотношении одиноких мужчин и женщин, 
занимающихся РСТ, практически отс>тствуют. Однако, необходимо 
отметить, что количество женщин, занимающихся тренировкой с 
отягощениями, семья  которых состоит из более чем 3­х человек, 
практически в 2 раза уменьшилось (с 55 до 20%), количественный 
состав  мужчин, имеющих сходное семейное  положение  не изме­
нился. Можно предположить, что по мере увеличения количествен­
ного состава семьи жизненный уклад мужской части населения не 
меняется, а время и возможности для рекреационных занятий жен­
щин значительно ограничиваются. 

Анализ  результатов  опроса  также  позволил  определить 
степень участия в РСТ в зависимости от финансового состояния. 
Сравнительный анализ семейных мужчин и женщин выявил прямо 
противоположные результаты. В основном РСТ занимаются муж­
чины, у которых финансовое положение семьи и их лично среднее 
или выше среднего. Однако, между участием женщин в РСТ имею­
щих высокий и низкий финансовый уровень больших различий не 
обнаружено.  Таким  образом,  объединив  представленные  выше 
факты,  можно  предположить,  что  возможности  рекреационных 
занятий (в частности силовыми упражнениями) для мужчин опре­
деляются финансовым состоянием семьи, а для женщин количест­
венным семейным составом. 

Анализ  образовательного  уровня  занимающихся  РСТ 
выявил следующие факты. С возрастом увеличивается процентный 
состав занимающихся, имеющих более высокий уровень образова­
ния. Если у мужчин влияние уровня образования на отношение к 
РСТ незначительно до 45 лет, необходимость занятий, вероятно, в 
большей степени  определяется  физической  потребностью  в мы­
шечной нагрузке, то у женщин уже с 26 летнего возраста уровень 
образования влияет на их решение о выборе рекреационной актив­
ности, что, вероятно, происходит аналитическим путем, путем осоз­
нания пользы и необходимости занятий с отягощениями. 

Анализ  предварительного  опыта  показал,  что  мужчины, 
интересующиеся РСТ, практически все имели опыт занятий сшю­
выми упражнениями (95,8%), чего нельзя сказать о женщинах, для 
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почти половины из которых, силовая тренировка является абсолют­
но новым видом физической активности  (47,4%) 

Дополнительно  был  проана;1изнрован  интерес  занимаю­
щихся РСТ к другим видам рекреационной активности. Структура 
интересов занимающихся  рекреационной силовой тренировкой к 
другим видам рекреационной активности представлена в таблице 2. 

Таблица 2 

Структура mmiepeca ншимающихся к другим видам 
peKpecniitoiiHoti активности 

Виды активности 
Мужчины  Женщины 

Виды активности 
До силовой 
тренировки 

Во время 
силовой 

гренировки 

До силовой 
тренировки 

Во время 
силовой 

тренировки 

Циклические  61.5%  30.7%  35%  20% 

Игровые  7.7%  15.4%  0%  0% 

Сложно­
координационные  0%  7.7%  5%  15% 

Циклические и сло5кно­
координационные  0%  23.1%  15%  30% 

Циклические и 
игровые  0%  15.4%  5%  0% 

Сложно­координаци­
онные и циклические  0%  0%  0%  0% 

Сложно­координа­
ционные, циклические 
и игровые  0%  0%  0%  20% 

Не интересующиеся 
другими видами 
актмыюсти  30.8%  7.7%  40%  15% 



До  того  как  принять  решение  об  участии  в  регулярных 
рекреационных занятиях силовыми упражнения основной ингерес 
(35­61,5%) был сосредоточен на рекреационной активности, осно­
ванной на выполнении циклических видов спорта (в большей сте­
пени для мужчин). Вообще не проявляли  интереса к рекреацион­
ным занятиям  30,8­40%. Повышение интереса к РСТ сопровожда­
лось существенным  снижением  интереса  к циклическим  видам 
спорта  и одновременно  с этим  повышением  интереса  к играм и 
сложным координационным  видам спорта, а также их различным 
сочетаниям. 

ВЗАИМОСВЯЗЬ МЕЖДУ  ВНЕШНЕП И ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНАМП НАГРУЗКИ 

Исследование  взаимосвязи  между внешней и вн>тренней 
сторонами нагрузки основывалось на результатах тестирования и 
педагогического эксперимента.  В результате тестирования  функ­
ционального состояния занимающихся и их индивид>'альных инте­
ресов были выделены два основных направления силовой трени­
ровки: поддержание уровня функционального состояния организ­
ма; улучшение уровня функционального состояния организма. 

В  соответствии  с  выделенными  направлениями  силовая 
тренировка  в нашем исследовании  была разделена на поддержи­
вающую и развивающую. Структурные различия между различны­
ми видами РСТ представлены  в таблице 3. 

Таблица 3 
Отяичителыте  особенностирекреащюииых 

сшовых  видов тренировки 

КритершГ^...,^^ 
Увеличение 

размеров мышц 
Увеличение силы 

и мышечной массы 
Поддержание 
тонуса  мышц 

Кол­во занятий 
Б неделю  3­4  3­4  2­3 

Объем от макс.  60­80%  60­80%  40­60% 

Интенсивность  Средняя  Высокая­средняя  Средняя 

Количество 
повторений  6­8  4­6  10­12 
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Продолжение таблицы 3 

^̂ ""•̂ v.­  Цели 
КритершГ^ ,̂̂ ^^ 

Увеличение 
размеров мышц 

Увеличение С1шы 
и мышечной массы 

Поддержание 
тонуса мышц 

Количество 
подходов  3­4  1­2  1­2 

Темп  Средний  MeaneHHbHl­cpeAHiHl  Средний 

Направленность 
на мышечные 
фуппы  3­5  3­5  2­3 

Чувство 
усталости  Среднее  Сильное ­среднее  Среднее 

Субъективные 
ощущения  Чувство возбуждения и активности 

Чувство свеже­
сти, бодрости 

Количество 
упражнений  8­12  8­12  6­8 

Прогресс  Увеличение веса 
па 5% (до  10­12 
повторений) 

Увеличение веса 
на 5% (до 4­6 
повторений) 

Вес не 
изменяется 

Методы  Повторный, 
интервальный 

Повторный, макси­
мальных усилий 

Интервальньн"! 

Отдых  2 М1И{.  после 
подхода, 
2­3 мин. После 
упражнения 

Более 3 мин. после 
подхода 
2­3 мин. после 
упражне1Н1я 

1­2 мин. Без 
отдыха между 
упражнениями 
в комплексной 

профамме 

Последователь 
ность 

От крупных 
мышц к мелким; 
руки ­ ноги ­
спина 

­р;1знести упражнения 
на отдельные мышеч­
ные группы 
­не полвергагь нагруз­

ке олии и те же мыииии 
­начинать с наиболее 
слабой мьппны 

Начинать с наи­
более слабой 

мышечной 
Фуппы: ноги ­
руки ­ спина 

Оборудование  Тренажеры, 
нестационарные 

отягощения 

Нестационарные 
отягощения  в боль­
шей степени 

Тренажеры 
в большей 

степени 



Основные  различия  в  методике  рекреационной  силовой 
тре1шровки для  занимающихся,  имеющих откгюнения  в показате­
ле процента жира заключались в дополнительных  рекомендациях 
по питанию. 

Основной задачей поддерживающей рекреационной сило­
вой тренировки является поддержание тонуса мышц (сохранение 
мышечного  рельефа).  Поддерживающая  рекреационная  силовая 
тренировка была рекомендована занимающимся, имеющим пока­
затели  функционального тестирования  выше среднего' уровня. К 
задачам  развивающей  силовой тренировки  отнесено  увеличение 
силы, увеличение мышечной массы (размеров мышц) и уменьшение 
% жира. Данный вид тренировки частично или полностью рекомен­
довался  занимающимся,  имеющим  существенные  отклонения  в 
результатах функционального тестирования. В каждом отдельном 
случае занимающиеся имели полное право отказаться от целевой 
коррекции и выбрать для себя поддерживающий режим, характе­
ризующийся меньшей интенсивностью. Таким образом мы поста­
рались  избежать  внешнего давления  на  индивидуальный  выбор 
каждого. 

На основании индивидуальных интересов, занимающиеся 
распределились натри группы: выполняющие режим развивающей 
силовой тренировки (30,8% ­ мужчины,  15% ­ женщины); поддер­
живающей силовой тренировки (7,7% ­ муж'щны, 35% ­ женщины), 
смешанной силовой тренировки, объединяющей два первых вида 
(61,5% ­ мужчины, 50% ­ женщины). 

Исследование изменения субъективных показателей само­
чувствия, активности и настроения  в зависимости от относитель­
ного веса, используемого в упражнении позволило установить, что 
изменение  вариативности  в  показателях  относительного  веса  в 
наблюдаемой нами группе занимающихся рекреационной силовой 
тренировкой является достаточно  высоким на начальном этапе и 
постепенно уменьшается по мере продолжения занятий. 

В среднем на 5­6 неделях наступает период стабилизации, 
когда относительный вес практически не изменяется или изменятся 
незначительно  на  протяжении  длительного  периода  времени. 
Занимающиеся  приходят  к индивидуальному  комфортному  весу 
независимо от изначального уровня силы. Именно наличие данного 
момента стабилизации  позволило  нам сделать  предположение  о 
существовании такого  понятия  как  комфортный  вес для  рекреа­
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ционной силовой тренировки (в нашем исследовании за комфорт­
ный вес мы принимаем относительный вес в момент стабилизации). 

Причину данной тенденции мы попытались установить при 
помощи оценки субъективного состояния занимающихся, проводи­
мой параллельно с педагогическим наблюдением. Анализ данных 
производился путем сравнения субъективного состояния занимаю­
щихся до начала занятий  РСТ  , после 2 недель и после 6 недель 
тренировки и представлен на таблице 4 и рисунке 1. 

Таблица 4 

Значение показателей субъективного состояния занимающихся 

Относительный 
вес 

С  А  Н Относительный 
вес  0  1  2  0  1  2  0  1  2 

Мужчины 

KB  4,25  5,00  8,25  4,00  5,50  7,75  4,50  6,00  8,00 

НКВ  4,50  3,25  7,50  4,25  3,00  7,25  4,00  2,25 7,25 

4KB  4,40  3,40  8,00  4,20  3,60  7,60  4,80  4,00  7,80 

с  1,19  1,28  1,04  1,21  1,58  0,66  1,20  1,80  0,85 

Относительный 
вес 

С  А  Н Относительный 
вес  0  1  2  0  1  2  0  1  2 

Женщины 

KB  4,67  5,83  7,25  4,60  5,67  7,58  4,40  6,50  8,00 

НКВ  4,50  3,25  6,75  4,50  3,00  7,00  4,00  2,25  7,00 

4KB  4,25  3,75  7,00  4,25  3,50  7,25  4,50  3,25  7,25 

ст  1,00  1,45  0,85  1,15  1,53  0,88  1,42  Z,36  1,11 

а  (общее)  1,10  1,37  0.95  1,18  1,56  0,80  1,30  2,08  1,00 

сг ­ стандартное отклонение 
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Изменение стандартного отклонения самочувствия 
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Измерения 

Изменение стандартного отклонения настроения 
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Измерения 

Изменение величины стандартного отклонения САН 

Предполагая,  что  комфортный  вес  находится  в  пределах 
периода стабилизации  и что  им является  тот  вес,  который зани­
мающиеся поддерживали относительно постоянным на протяже­
нии  педагогического  наблюдения, для  анализа  результатов  САН 
наблюдаемая группа была разбита на 3 подгруппы  относительно 
начального веса: 

­  занимающиеся с комфортным весом (KB); 
­  занимающиеся с некомфортным весом (НКВ), отличаю­

щимся как в большую так и в меньшую сторону; 
­  занимающиеся, выполняющие только часть тренировоч­

ной программы с комфортным весом (4KB). 
16 



Начальные средние значения САМ в З­х группах не имели 
достоверных различий. После первого периода РСТ, длившегося 
две недели, когда у занимающихся с некомфортной нагрузкой уже 
наметилась тенденция  к изменению веса, однако комфортная  на­
грузка еще не была найдена, наблюдается самый большой разброс 
в  показателях  САН. Данная  вариация  объясняется  увеличением 
САН у группы занимающи.чся с комфортной нагрузкой и снижени­
ем САН у  группы занимающихся  с некомфортной  или  частично 
комфортной нагрузкой. К моменту последнего измерения САН, а 
так же к люме1ггу стабилизации относительного  веса разброс су­
щественно уменьшается. У всех трех групп занимающихся показа­
тели  СЛН увеличиваются.  Данная  тенденция  выявлена  как  для 
мужчин так и для женщин. 

Судя  по  наибольшей  величине  отклонения,  а  так  же  по 
максимальному  изменению  между первыми двумя измерениями, 
можно предположить,  что настроение занимающихся  в большей 
степени зависит от комфортной нагрузки по сравнению с остальны­
ми  показателями  САН.  Однако,  рассматривая  изменения  между 
начальными и конечными показателями САН можно сделать вывод, 
что РСТ в большей степени воздействует на увеличение активности 
(32,2%), затем  настроения  (32,08%) и уже  в последнюю  очередь 
на изменение самочувствия (13,6%). Корреляционная зависимость 
субъективных показателей от компонентов нагрузки представлена 
в таблице 5. 

Таблица 5 

Корреляционная зависимость САН от показателей нагрузки 

С  А  Н 

0  1  1  2  0  1  2  0  1  2 

Зависимость  САН от количества  повторен1и1 

КПж  ­0,369  0,083  ­0,283  ­0,374  0,110  0,000  ­0.312  0,067  0,468 

КПм  ­0,511'  ­0,784  ­0,197  ­0,266  ­0,08f  ­0,187  ­0,4 К  ­0,096  ­0,167 

Зависимость САН от отиосптельного  веса 

КВм  ­0,086  0,558'  0,295  ­0,084  0,646^  0,309  0,256  0,850*  0,358 

КВж  0,103  0,787*  0,241  0,090  0,774*  0,276  0,099  0,787*  0,499* 
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Продолжение таблицы 5 

С  А  н 
0  1  2  0  1  2  0  1  2 

Зависимость САНототноснтельиого  веса и капичества  повторсип» 

КВ+ 
КПм  0,122  ­0,492  ­0,241  0,091  .0,617»  ­0,303  ­0,276 ­0,836* ­0,48е 

КВ+ 
КПж  ­0,391  ­0,692* ­0,237  ­0,267 ­0,635  ­0.318  0,018  ­0,449* ­0,238 

* ­ высокая корреляция (Р>0,05) 

На промежуточном этапе РСТтенденцня изменения показа­
телей  функционального  состояния  не отличалась  в зависимости 
от  режима  тренировки  (развивающего  или  поддерживающего). 
Распределение вариантов нагрузки представлено в таблице 6. 

Таблица 6 

Распределение нагрузки взависшюсти  от цели сиюиойтренировки 

Группы  Общая  Цель силовой  Нагрузка для верхней 
нафузка  тренировки  и нижней частей тела 

I  KB­fKn  i 1  Поддержание 

тонуса мышц  (ПТ) 

(KB + КП) X 2 

2  KB +  ЧКП  ff  силы  + ПТ  (KB + HKn)­f(KB + Kn) 

3  4KB +  КП  ft мышц + ПТ  (НКВ + КП) + (КБ ­f­ КП) 

4  4KB +  ЧКП  Исилы  +11  мышц  (НКВ + КП) + (КБ + НКП: 

5  НКВ +  КП  И мышц  ' Г  HKB­fKn 

Условные обозначения: КБ ­ комфортный  вес; КП ­ комфортное 
количество повторений; НКВ ­ некомфортный вес; НКП ­ некомфортное 
количество повторений; 4KB ­ частично комфортный вес (KB ­t­ НКП); 
ЧКП ­ частично комфортное количество повторений (НКВ ­ь КП); (1) ­
увеличение;! ­ поддерживающая  направленность;  ( |  ­  развивающая 
направленность. 
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Данный  ([jaKT свидетельствует о том, что на выбор  режима 
PCTзaнимaГollUl^^иcя, изначальном  целью которых было  получение 
удовольствия  от  выполнения  силовых  упражнений,  в  первую 
очередь  воздействует  их субъективное  состояние,  а  не  изменения 
в  показателях  деятельности  функциональных  систем  организма. 
Кроме того, важ1ю отметить, что сыгюлняя  режимы  рекреационной 
силовой  тренировки,  уже  после  3­х  недель  занятий  наметились 
положительные сдвиги в показателях физического здоровья. Таким 
образом,  развивающая  силовая  тренировка  таюке  способсгвует 
адаптации  основных  систем  организма,  однако,  ее  режим  менее 
комфортен для  занятий  в рекреационных  целях. 

ОСОКЕПНОСТИ АДАПТАЦИИ ОС НОВНЫХ СИСТЕМ ОРГЛПНЗ\Ь\ 
к РЕКРЕЛЦН011НЫ.Л1 СИ.ЮаЫ.М ТРЕИИРОВКАЛ1 

Для  оценки  ВЛИЯНИЯ рекреационной  силовой  тренировки 
на  здоровье  занимающн.хся  были  исгюльзованы  медико­биологи­
ческие  тесты.  Для  количественной  оценки  показателей  здоровья 
использовалась  нормативная  шкала,  представленная  в лаблице  7. 
Принцип  распределения  уровней  здоровья  в нормативной  шкале 
представлен следующим  образом:  1  ­ плохое, 2 ­ среднее, 3 ­ выше 
среднего, 4 ­ хорошее, 5 ­ отлич1юе. Чем больше число, тем  лучше 
состояние  физического здоровья  занимающихся. 

Таблица  7 
Циисшпка  >1оказателе11 здоровья  занимающихся 

Л (о  После 

М  Ж  М  Ж 

1.ЧСС  3,5  2,85  4,08  3,65 

2.  Степ­тест  5,15  3,85  5,00  3,85 

3. Состав  тела  3,3  2,95  3,9  3,55 

4. Сила  мышц  3,77  3,05  4,46  3,6 

5.  Выносливость 
мышц  4,85  4,9  4,9  4,95 

6.  Гибкость  2,3  2,35  2,78  2,8 



Анализируя в отдельности каждый компонент физического 
здоровья  можно  отметить,  что  значение  степ­теста,  показываю­
щего уровень физической работоспособности, осталось неизмен­
ным. Исходя  из этого, мы предполагаем, что упражнения  цикли­
ческого характера, так называемые аэробные упражнения, в боль­
шей степени способствуют улучшению физической работоспособ­
ности. Однако, рекреационная силовая тренировка в свою очередь 
не оказывает отрицательного эффекта на физическую работоспо­
собность. 

Значение  частоты  сердечных  сокращений  (ЧСС),  также 
частично  характеризующее  деятельность  сердечно­сосудистой 
системы (ССС), существенно улучшилась  с промежутком  в один 
уровень. Если до начала занятий РСТ значение ЧСС у мужчин было 
близко  к хорошему,  то по окончании  тренировочной  программы 
оно приблизилось к отличному. Та же  тенденция обнаружилась и 
у женщин, от среднего уровня значение приблизилось к хорошему. 
Учитывая  отсутствие  отрицательных  изменений  в  показателях 
кровяного давления (КД) в покое и результатах степ­теста, анализ 
среднего значения  всех показателей деятельности ССС (КД, ЧСС 
и степ­теста)  выявил  положительную динамику. Общий уровень 
деятельности ССС у мужчин изменился с 4,33 до 4,54 (приближаясь 
к отличному), у женщин с 3,35 к 3,75 (приближаясь к хорошему). 
В  отношении  деятельности  мышечной  системы  существенные 
изменения  произошли  в уровне силы  мышц у  мужчин  с 3,75  до 
4,46 (приближаясь к отличному), у женщин с 3,05 до 3,06 (прибли­
жаясь к хорошему). Данный факт дополнительно свидетельствует 
о том,  что  РСТ является  наиболее  эффективным  средством  для 
развития  силы.  В отношении  уровня  мышечной  выносливости 
существенных изменений не произошло, что может быть объяснено 
с  точки  зрения  выявленной  ранее  тенденции  о  существовании 
тесной зависимости между значимостью изменений и начальным 
уровнем развития физических качеств (начальный средний уровень 
развития  мышечной выносливости как у мужчин так и у женщин 
был близок  к отличному). 

Общий  уровень  развития  мышечной  системы,  включаю­
щий показатели силы  и выносливости  существенно  изменился  в 
результате  РСТ. 

Начальный  уровень  гибкости  занимающихся  РСТ  был 
близок  к  среднему,  в  процессе  занятий  произошли  улучшения, 
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однако, не достигнув хоронюй отметки (с 2,3 .до 2.78 у мужчин, с 
2,78 до 2,8 у женщин). Факт изменения уровня i ибкости в лучшую 
сторону, также  как  и факт  изменения  показателен  деятельности 
ССС важен как подтвери<де[1ие отсутствия отрицательного влияния 
РСТ на состояние этих двух важных систем  организма. 

Возможность уменьшения  % жира  чаще  всего  приписы­
вают эффекту от занятий аэробными упражнениями. Наше исследо­
вание показало, что в процессе  РСТ происходит совершенствова­
ние состава  тела,  наряду  с уд1еньшением  % жира  в сочетании  с 
неизменным весом, что свидетельствует об yвeлнчe^пIH мышечной 
массы. В результате б­недельной РСТ % жира снижается и позво­
ляет данному  компоненту  физического  здоровья  приблизиться  к 
.хорошему уровню (с 3,3 до 3,9у мужчин, с 2,95 до 3,55 у женщин). 

В  результате  РСТ была  выявлена  общая  положительная 
динамика  всех основных  показателей  компонентов  физического 
здоровья. TaKH.vi образом, можно сделать вывод о том, что силовые 
упражнения рекреационного .характера оказывают общий положи­
тельньиТ эффект на состояние здоровья  занимающихся. 

ВЫВОДЫ 

1. Установле1Ю,  что  силовая  тренировка  в США  имеет 
исторически сложившуюся основу, заимствованную из эффектив­
ных европейских систем. Развитие рекреационного  направления 
связано  с  социально­экономическим  благополучием  страны.  В 
настоящее время в США используются две базовые системы рек­
реационной силовой тренировки (РСТ): программа Джо Уйадера 
и обобщённая  программа  УМСА. Эти программы  реализуется в 
соответствующих  атлетических клубах. 

2. Отличия двух систем  РСТ в первую очередь  касаются 
таки.х компонентов методики, как: целевые установки, содержание 
и направленность тренировочных занятий, величины тренировоч­
ной нагрузки и подбора упражнений с различными видами отяго­
щений. 

3.  Определены  следующие  социологические  закономер­
ности для занимающихся  рекреационной  силовой тренировкой в 
США: чем ниже материальное положение, тем меньше количество 
мужчин занимающихся РСТ; чем больше колнчественньнТ состав 
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семьи,  тем  меньше удельный  вес  числа  женщин  практикующих 
этот вид двигательной активности; наблюдается тенденция к увели­
чению количества занимающихся женщин по сравнснщъ с м>'>кчи­
нами и лиц, имеющих семью. 

4. Основными мотивами для занятий РСТ являются сочета­
ние социально­психологических  и медико­биологических факто­
ров. Долнширующими  социально­психологическими  факторами 
являются: получение удовольствия от занятий, перемена вида дея­
тельности и возможность неформального общения. Ведущими ме­
дико­биологическн\т  факторами являются: коррекция  веса тела, 
поддержание мышечного тонуса, увеличение силовых способно­
стей и укрепление здоровья. В процессе исследований установлено, 
что  попытка  изменить  первоначальную  установку  на  получение 
удовольствия  приводит к ухудшению  показателей  субъективных 
ощущений и, как следствие, вызывает желание прекратить дальней­
щие занятия. 

5. Выявлено, что между внешней и внутренней сторонами 
нагрузки  имеется  взаимосвязь,  которая  выражается  в  том,  что 
оптимальные  (комфортные)  величины  тренировоч(шй  нагрузки 
вызывают  достоверное  улучшение  субъективного  состояния 
занимающихся (при р < 0,05). 

6. Установлено, что оптимальная зона  веса используемых 
отягощений  зависит от половых особенностей. Для мужчин ком­
фортная зона находится в пределах 48,7+10,3% от веса собственно­
го тела, для женщин ­ 39,3+7,8%. Указанная зона веса отягощений 
зависит от направленности тренировочного процесса. Для развития 
мышц рук наиболее afleKBaTHbiNUi  показателями  следует считать: 
для  мужчин ­ 40,4+9,1%, для женщин ­ 34,4+7,3%. Для  развития 
мышц  ног  оптимальным  отягощением  является  59,5 + 12,4% для 
мужчин и 41,7+7,8% для женщин. Отклонение веса используемых 
отягощений от указанных ориентиров комфортной зоны вызывает 
отрицательные  изменения  субъективных  показателей  занимаю­
щихся. 

7. Определено, что тренировочные  режимы  нагрузок, на­
правленные на увеличение мышечной массы, оказагшсь наиболее 
некомфортными  для  занимающихся,  поскольку  это  направление 
двигательной  активности  требует  проявления  максимальных 
силовых усилий, что противоречит рекреационным  целям. 
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8. Установлено, что наиболее оптимальным  тренировочным 
режимом для  РСТ является режим  поддерживающей  рекреацион­
ной  силовой  тренировки,  которьи1 характеризуется  следующими 
величинами: количество занятий  в неделю ­ 2­3, объём  нагрузки  ­
40­60%  от  максимальной,  интенсивность  ­  средняя,  количество 
повторений в упражнении ­  10­12, количество подходов в упражне­
нии ­ ] ­2, темп выполнения упражнений  ­ средний,  направленность 
нагрузки в одном занятии  на 2­3  мышечные  группы. 

9.  Адаптивные  изменения  зависят  от  уровня  исходного 
состояния:  чем  ниже  этот  уровень  ­ тем  больше  возможность  их 
положительной динамики при занятиях РСТ. Наиболее  динамичны 
показатели состава тела, уровня  мышечной  силы, гибкости и, час­
тично, некоторых показателей деятельности ССС. Определено, что 
рекреационная  силовая  тренировка  не оказывает  отрицательного 
влияния на деятельность ССС, однако, и не является  эффективным 
средством для  её  совершенствования. 

10. Экспериментально  доказано, что использование  в рек­
реационной  силовой тренировке  оптимальных  режимов  трениро­
вочной нагрузки, положительно влияет на состояние здоровья зани­
мающихся. Первые положительные  изменения здоровья  наблюда­
лись  через  четыре  недели занятий  РСТ. 
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Основные положения диссертации были доложены: 

1. На итоговых научных конференциях кафедры теории и 
методики физической культуры ГАФК им. П. Ф. Лесгафта в 1996­
1998 годах. 

2. На итоговых научно­практических конференциях кафед­
ры фехтования и тяжелой атлетики совместно с федерацией боди­
билдинга Санкт­Петербурга в 1997­1998 годах. 
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