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Нарушение функций равновесия у пауэрлифтеров снижает спортивную результа-
тивность. Коррекция нарушений функций равновесия с помощью разработанной спе­
циальной программы привела к статистически значимому (на 8,9 %) увеличению резуль-
татов подъема веса во втором соревновательном движении — «жим штанги лёжа».

Ключевые слова: функция равновесия; спортсмены-пауэрлифтеры; «жим штанги 
лёжа»; предсоревновательный тренировочный цикл.

Актуальность. Многие тренеры и спортсмены такого вида спор-
та, как силовое троеборье (пауэрлифтинг), не задумываются, что 
в каждом их соревновательном движении присутствует функция 

равновесия, и если она нарушена, то  может ли указанное нарушение влиять 
на результаты спортсмена? И, в частности, на результативность второго со-
ревновательного движения «жим штанги лежа»? Постановка таких важных 
практических вопросов безусловно представляется весьма актуальной.

Пауэрлифтинг — силовой вид  спорта, суть которого заключается 
в преодолении сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса.

Название «Силовое троеборье» произошло потому, что в пауэрлифтинге 
выполняются три подхода с поднятием штанги — приседание со штангой, 
жим лёжа и становая тяга. В таком же порядке эти упражнения проходят 
на чемпионатах и соревнованиях по пауэрлифтингу. Кроме того, существуют 
соревнования по одному из видов упражнений; наиболее часто таковыми 
являются состязания по жиму штанги лёжа.
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и спортивной тренировки
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В России за последние 10 лет пауэрлифтинг приобрел огромную популяр-
ность. Во многих регионах в ДЮСШ имеются отделения пауэрлифтинга.

Жим штанги лежа  предполагает жим максимально возможного веса один раз. 
Данное упражнение является базовым для развития мышц груди, а также трицеп-
сов и дельт (передних пучков) [4]. Несмотря на тот факт, что большая нагрузка при-
ходится на плечевой пояс, все же удачный подъем во многом зависит от удержания 
баланса точек опоры, в частности от опоры ног.  

На кафедре теории и методики спортивных дисциплин ПИФКиС проведе-
но исследование  с целью выявить влияние функции равновесия у троеборцев 
высокой квалификации на спортивную результативность в качестве совер­
шенствования программы спортивной подготовки троеборцев в указанном 
силовом упражнении.

Объект исследования: способность к сохранению функции равновесия 
спортсменов-троеборцев при выполнении максимального жима штанги лежа.

Предмет исследования: повышение уровня согласованности зрительно-
го, вестибулярного, проприорецептивного анализаторов и мышечного контро-
ля у квалифицированных троеборцев при выполнении максимального жима 
штанги лежа.

Задачи исследования:
1.	 Определить уровень максимального жима штанги лежа и  уровень 

функции равновесия у троеборцев высокой квалификации.
2.	 Разработать программу, направленную на совершенствование упраж-

нения «жим штанги лежа» у высококвалифицированных троеборцев.
3.	 Обосновать эффективность разработанной программы на основе по-

казателей максимального «жима штанги лежа» и оценки уровня равновесия 
у спортсменов-троеборцев.

Гипотеза исследования. Предполагается, что разработанная программа 
на основе показателей стабилометрии позволит улучшить спортивный резуль-
тат у троеборцев высокой квалификации в спортивном движении «жим штанги 
лежа».

Использован метод компьютерной стабилографии с помощью стаби-
лометрической платформы «ST-150». Данный метод отличается высокой 
чувствительностью к отклонениям функционального состояния спортсменов 
и позволяет определить их текущее состояние.

Обоснованием применения данного метода является то, что использование 
в компьютерных стабилографах биологических обратных связей различных 
модальностей позволяет применить их и в качестве тренажерных устройств, 
направленных на совершенствование функции равновесия, координацион-
ных способностей, психологической устойчивости, грамотного тактического 
мышления, повышения роли отдельных сенсорных каналов при управлении 
движениями [1; 3; 5]. Данное направление следует особо выделить как пер-
спективное с учетом того, что  стабилографические комплексы таким образом 
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создают особо благоприятные условия совершенствования спортивного 
мастерства [4]. 

Программное обеспечение стабилометрической платформы позволи-
ло оценить функцию равновесия у каждого испытуемого спортсмена в виде 
конкретных цифр и в дальнейшем провести математико-статистическую 
обработку полученных результатов.

Исследования проведены в две фазы. Первая фаза заключалась в тести-
ровании с открытыми глазами, контролируя свой общий центр массы (ОЦМ) 
тела на мониторе, а вторая фаза с закрытыми глазами. В каждой из этих фаз 
данного теста пауэрлифтеры тестировались в двух вариантах постановки 
стоп: 1) проба Ромберга Европейской постановки стоп (основная стойка); 
2) проба Ромберга Американской установки стоп (стойка ноги врозь).

Педагогический эксперимент. В исследовании участвовали 20 спор-
тсменов высокой квалификации, имеющие 1-й разряд, кандидаты в мастера 
спорта и мастера спорта по силовому троеборью.

Тестирование спортсменов проходило до и после учебно-тренировочного 
занятия, во время него было запланировано выполнение жима штанги лежа 
с субмаксимальными (90–95 %), максимальными (95–100 %) и субмаксималь-
ными (100 % и выше) весами.

Далее исследование включало в себя три этапа. Первый этап (сентябрь – 
ноябрь 2015 г.) предусматривал проведение первого (вводного) тестирования  
уровня функции равновесия, при этом была взята одна группа в количестве 
20 спортсменов высокой квалификации.

Второй этап (декабрь – февраль 2015 г.) заключался непосредственно 
в педагогическом эксперименте, который предусматривал использование раз-
работанной нами программы для увеличения силовых показателей во вто-
ром соревновательном движении «жим штанги лежа», с добавлением нового 
упражнения для укрепления мышц стабилизаторов. Физическая активность 
спортсменов в группе ограничивалась исключительно на тренировочном за-
нятии. В конце второго этапа (март 2016 г.) были проведены соревнования 
по силовому троеборью и заключительный тест на уровень функции равно-
весия. 

Главным критерием педагогического эксперимента являлся рост силовых 
показателей во втором соревновательном движении (жим штанги лежа).

Полученные нами в процессе всего педагогического эксперимента дан-
ные уровня функции равновесия и силовые результаты позволили обосно-
вать эффективность применения упражнений, использованных троеборцами 
высокой квалификации. 

На третьем этапе (апрель – май 2016 г.) проводилась окончательная об-
работка результатов исследования с учетом  динамической характеристики 
влияния функции равновесия на спортивную результативность в указанном 
виде спорта.
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Результаты исследования и их обсуждение. Анализ полученных данных 
тестирования функции равновесия по пробе Американской и Европейской 
установки стоп у троеборцев высокой квалификации до учебно-тренировоч-
ного занятия представлен в таблице 1.

Таблица 1
Процентное соотношение показателей уровня функции равновесия 
у спортсменов высокой квалификации на основе пробы Ромберга 

Европейской ( ) и Американской ( ) установки стоп до эксперимента

Уровень

Период

Плохо: 
(%)

Удовлетворительно: 
(%)

Хорошо: 
(%)

Отлично: 
(%)

ДТ, n-20 15 35 15 45 30 20 40 0
ПТ, n-20 10 25 15 25 15 45 60 5

Примечание: ДТ — до тренировочного процесса; ПТ — после тренировочного процесса.

На основе полученых результатов тестирования пауэрлифтеров в основ-
ной стойке до тренировочного занятия было выявлено, что оценку «плохо» 
и «удовлетворительно» имеют по 15 % испытуемых, оценка «хорошо» наблю-
далась у 30 %  спортсменов и оценка «отлично» у 40 %. После тренировоч-
ного процесса показатели функции равновесия улучшились за счет уменьше-
ния процентного соотношения испытуемых с показателями «плохо» (на 5 %) 
и «хорошо» (на 15 %). В то же время процент испытуемых с оценкой «от-
лично» увеличился на 20 %. Полученные процентные соотношения наглядно 
свидетельствуют, что при выполнении указанного упражнения наблюдается 
четкая взаимосвязь с показателями функции равновесия.

В порядке теоретического обсуждения уместно упомянуть, в частности, что 
статокинетическая устойчивость является одним из достаточно информатив-
ных показателей функционального состояния систем регуляции равновесия [4]. 
Нагрузки, превышающие физиологические возможности спортсмена, ведут 
к развитию утомления, рассогласованию стереотипа устойчивых механизмов ре-
гуляции, что прежде всего сказывается на нарушениях функции равновесия (диф-
ференцировка тонких движений) и, как следствие, ведет к нарушению техники 
вообще. В.С. Беляев с соавторами [3] считают, что под влиянием систематиче-
ских тренировок повышается уровень адаптации, в том числе и к вестибулярным 
нагрузкам. В соответствии с этим в качестве дискуссии выносится предположе-
ние, что исследование статокинетической устойчивости с помощью описывае-
мого метода может дать дополнительные возможности для выявления функ-
циональных резервов центральной и вегетативной регуляции в развитии коор­
динационных способностей и функции равновесия. Запись колебаний общего 
центра тяжести (ОЦТ), в сущности, представляется как один из способов иссле-
дования работы мозга в ее разных аспектах — от простейшей рефлекторной дуги 
до сложнейших реакций пространственного восприятия.
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Динамические характеристики оценки функции равновесия 
у троеборцев высокой квалификации после эксперимента

Анализ повторных результатов тестирования функции равновесия по про-
бам американской и европейской установки стоп у спортсменов представлен 
в таблице 2.

Таблица 2
Процентное соотношение показателей, уровня функции равновесия 

троеборцев высокой квалификации на основе пробы Ромберга Европейской ( ) 
и Американской ( ) установки стоп после эксперимента

Уровень

Период

Плохо: 
(%)

Удовлетворительно: 
(%)

Хорошо: 
(%)

Отлично: 
(%)

ДТ, n-20 5 10 10 10 20 20 65 60
ПТ, n-20 0 5 5 5 15 25 80 65

Примечание: ДТ — до тренировочного процесса; ПТ — после тренировочного процесса.

Результаты тестирования пауэрлифтеров показали, что после эксперимен-
та показатели уровня равновесия у троеборцев высокой квалификации по про-
бе Ромберга значительно улучшились и в Европейской, и в Американской 
установке стоп. Так, в основной стойке (Европейская проба) ДТ показатель 
оценки «отлично» наблюдается у 65 %, а у других 35 % испытуемых оцен-
ка «хорошо» зафиксирована у 20 %, «удовлетворительно» у 10 % и «плохо» 
у 5 % испытуемых. После эксперимента, как видно из таблицы 2, показатель 
с оценкой «отлично» увеличился еще на 15 % за счет уменьшения количест­
венного состава спортсменов с оценками «хорошо», «удовлетворительно» 
и «плохо» по 5 % соответственно.

Показатели статического теста в стойке «ноги врозь» (Американская про-
ба) составили следующие значения: оценка «отлично» наблюдалась у 60 %, 
«хорошо» у 20 %, «удовлетворительно» и «плохо» у 10 % испытуемых соот­
ветственно. Аналогично после тренировки (ПТ) зафиксирован прирост 
процентного соотношения испытуемых с оценкой «отлично» и «хорошо» 
на 5 % соответственно за счет уменьшения процентного соотношения пауэр-
лифтеров с оценками «удовлетворительно» и «плохо» (по 5 %).

Сравнительный анализ результатов жима штанги лежа 
и уровня функции равновесия (ФР) у пауэрлифтеров 

высокой квалификации в период эксперимента
Сравнивая результаты тестирования специальной физической подготовлен-

ности пауэрлифтеров по тестовому соревновательному упражнению «жим штан-
ги лежа» (табл. 3), мы выявили увеличение  среднего по группе значения подни-
маемого веса с 126,3 ± 16,1 кг в начальном этапе эксперимента до 137,6 ± 12,4 кг 
после эксперимента. Подсчет t-критерия Стьюдента свидетельствует, что 
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указанный  прирост результата на 8,9 % является статистически достоверным 
(р < 0,05), подтверждая тем самым достаточную степень эффективности предла­
гаемой нами новой программы тренировок.

Таблица 3
Динамика результатов жима штанги лежа 

у троеборцев высокой квалификации в период исследования
Тест

Период
Жим штанги лежа n-20

X ± δ
До эксперимента 126,3 ± 16,1
После эксперимента 137,6 ± 12,4
Достоверность по t-кр. Стьюдента < 0,05
Прирост, % 8,9

Вывод
Разработанная программа, составленная с учетом контроля функции рав-

новесия у спортсменов-пауэрлифтеров,  способствовала повышению спор-
тивной результативности в упражнении «жим штанги лежа». Метод стабило-
метрии с достаточной степенью достоверности отражает состояние функции 
равновесия у спортсменов и может быть рекомендован к внедрению в практи-
ку тренировочного процесса в указанном в виде спорта.
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Opportunities of the research of function of equilibrium 
at athletes-powerlifters during the precompetitive training cycle

Violation of functions of equilibrium at powerlifters reduces sport effectiveness. 
Correction of violations of functions of equilibrium by means of the developed special 
program resulted in a statistically significant (for 8,9 %) increase of results of weight  
ifting in the second competitive movement — “Bench Pressing Bench” of raising in weight 
in the second competitive driving — “bench press”.

Keywords: equilibrium function; athletes-powerlifters; “bench press”; a precompeti-
tive training cycle.


