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Аннотация 

В статье рассматриваются два аспекта силовой тренировки: современная концепция 

увеличения силы скелетных мышц и принципы подбора силовых упражнений. Мно-

гочисленные исследования доказывают, что прирост силы мышц обусловлен их по-

вреждением и возникающими в них воспалительными процессами. В связи с этим 

высказаны несколько предположений, требующие экспериментальной проверки: по-

сле силовой тренировки большого объема нецелесообразно проводить «заминку» 

аэробного характера в виде бега или быстрой ходьбы и также нецелесообразно при-

нятие антиоксидантов. Снижение иммунитета у спортсменов под воздействием 

больших нагрузок силового характера предположительно связано с миогенным лей-

коцитозом, возникающим в мышцах при их воспалении. Второй аспект применения 

силовых упражнений касается их подбора на основе адекватности соревновательно-

му упражнению. Наряду с известными принципами: сопряженного воздействия, ди-

намического соответствия, прогрессирующей биомеханической структуры движе-
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ний и специфичности, предлагается учитывать стереотипность и состав соревнова-

тельных упражнений на основе принципа дифференцированного биомеханического 

соответствия. В зависимости от вида спорта он предполагает достижение соответ-

ствия сенсорных, кинематических и динамических структур соревновательного и 

специального упражнений или обеспечение идентичности мышечных групп, несу-

щих основную нагрузку при их выполнении. 

Ключевые слова: механизмы увеличения силы мышц, силовая тренировка, подбор 

упражнений. 

Введение. Для достижения успехов в силовых и скоростно-силовых видах спорта 

необходимо обладать достаточным уровнем силовых качеств и высочайшей техни-

кой выполнения упражнений. Тренеры и ученые находятся в постоянном поиске со-

временных средств и методов силовой тренировки. 

Цель исследования – характеристика современных взглядов на два аспекта силовой 

тренировки: механизмы, протекающие в скелетных мышцах при силовой трениров-

ке, и методы подбора специальных силовых упражнений. 

Результаты и их обсуждение. Имеется достаточно много переменных, определяю-

щих результат силовой тренировки (величина отягощения, длительность паузы от-

дыха, особенность соревновательных упражнений и т. д). Один из аспектов приме-

нения силовых упражнений касается механизмов, протекающих в скелетных мыш-

цах под влиянием больших отягощений (более 70% от максимума). Доказано, что 

использование больших отягощений во время выполнения силовых упражнений вы-

зывает гипоксию мышечных волокон (МВ), что приводит к накоплению в них лак-

тата и, как следствие, их повреждению [6]. Возобновление поступления кислорода к 

мышце после гипоксии и ее механическое напряжение также приводят к поврежде-

нию МВ [6, 9, 10]. Это вызывает высвобождение ионов кальция, которые активиру-

ют ферменты, расщепляющие белки. Доказано, что однократная силовая тренировка 

может привести к повреждению более 80% МВ [10]. Повреждение сарколеммы МВ 

вызывает деление клеток-сателлитов [5], увеличение количества ядер, что повышает 

синтез белка в мышечных волокнах. Повреждение сарколеммы МВ также приводит 

к проникновению в мышцу лейкоцитов, что вызывает ее воспаление [6] и появление 



запаздывающих болезненных ощущений, которые достигают максимума через 24-72 

часа после силовой тренировки. В этот период нежелательно подвергать скелетную 

мышцу повышенной силовой нагрузке, поскольку в ней протекают воспалительные 

процессы. В период восстановления в МВ увеличивается синтез белка, что приводит 

к увеличению силы и гипертрофии скелетных мышц. Таким образом, чем больше 

повреждаются мышечные волокна, тем больший эффект дает силовая тренировка, 

тем больше возрастают сила и объем скелетных мышц. 

В связи с описанной концепцией, можно высказать несколько предположений, тре-

бующих экспериментальной проверки. После силовой тренировки большого объема, 

во-первых, нецелесообразно проводить «заминку» (аэробную работу в виде бега или 

быстрой ходьбы), так как это ускоряет удаление молочной кислоты из МВ и может 

уменьшить их повреждение; во-вторых, нецелесообразно принятие антиоксидантов, 

так как это тормозит повреждение МВ. В-третьих, снижение иммунитета у спортс-

менов под воздействием больших нагрузок силового характера может быть связано 

с миграцией лейкоцитов (миогенным лейкоцитозом) в скелетные мышцы. 

Другой аспект применения специальных силовых упражнений касается их подбора. 

К настоящему времени утвердились несколько принципов, на основе которых осу-

ществляется подбор таких упражнений. Наибольшее распространение получили 

принципы сопряженного воздействия В.М. Дьячкова [3] и динамического соответ-

ствия Ю.В. Верхошанского [2]. И.М. Козловым предложен принцип прогрессирую-

щей биомеханической структуры движений [4]. Зарубежными специалистами рас-

сматривается принцип специфичности [11, 12]. Общим у всех перечисленных прин-

ципов является условие соответствия соревновательного и специальных упражне-

ний по различным показателям и развитие при выполнении специальных упражне-

ниях усилий, бóльших или равных по сравнению с соревновательным упражнением. 

Вместе с тем, существующие принципы оставляют без внимания фундаментальные 

различия отдельных видов спорта, связанные, в первую очередь, с биомеханически-

ми особенностями движений. Принимая во внимание классификацию спортивных 

упражнений [7] и представления основоположника российской биомеханики Н.А. 

Бернштейна об уровнях построения движений [1], можно констатировать, что прин-



ципы подбора специальных силовых упражнений должны также учитывать стерео-

типность и состав соревновательных упражнений. Именно от этих параметров зави-

сит, к чему необходимо стремиться при сравнении соревновательного и специаль-

ных упражнений. Исходя из этого, был предложен новый принцип, названный 

принципом дифференцированного биомеханического соответствия [8]. Он предпо-

лагает, что в видах спорта, основу которых составляют высокостереотипные движе-

ния, должно быть обеспечено соответствие сенсорных структур соревновательного 

и специального упражнений; в видах спорта, основу которых составляют менее сте-

реотипные движения – соответствие кинематических и динамических структур; в 

видах спорта, основу которых составляют ситуационные нестандартные движения – 

идентичность мышечных групп, несущих основную нагрузку при выполнении со-

ревновательного и специальных упражнений. 

Заключение. Современные взгляды на применение силовых упражнений в подго-

товке спортсменов позволяют говорить о перспективности построения методики 

тренировки, во-первых, на основе знаний о процессах, протекающих в скелетных 

мышцах во время и после силовой нагрузки и, во-вторых, с учетом фундаменталь-

ных различий видов спорта при подборе упражнений. 

Данное исследование проведено в рамках реализации государственного задания 

ФГБОУ ВО «НГУ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург» на выполнение научно-

исследовательской работы «Повышение эффективности применения упражнений 

специальной силовой направленности в подготовке квалифицированных спортсме-

нов циклических видов спорта и спортивных единоборств на основе биомеханиче-

ского анализа стереотипности и состава двигательных действий соревнователь-

ного упражнения» (Приказ Минспорта России от 25 декабря 2015 года № 1247). 
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