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ДЛИТЕЛЬНОСТЬ СОХРАНЕНИЯ ЭФФЕКТОВ ПОСЛЕ ГИБРИДНОЙ 
СТАТИКО-ДИНАМИЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВКИ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

Уменьшение эффектов тренировки происходит тогда, когда резко сни-
жаются тренировочные нагрузки либо тренировки полностью прекраща-
ются по различным причинам и спортивные показатели снижаются или даже 
возвращаются к исходному уровню [1]. 

Наоборот, для сохранения эффектов тренировки необходимо поддер-
живать тренировочные нагрузки на текущем или более высоком уровне. 

Под влиянием внезапно возникающего прекращения (или снижения) 
физических нагрузок многие функциональные показатели мышечного аппа-
рата заметно снижаются даже у спортсменов, имеющих высокие спортив-
ные результаты и физическую работоспособность [2]. 

Эти явления характерны для переходных периодов в системе подго-
товки людей, систематически занимающихся спортом, и относятся к важ-
нейшим положениям, отражающим закономерности спортивной трени-
ровки. 

Принцип чередования нагрузок и отдыха признан как фундаменталь-
ная и безусловная кардинальная особенность оптимизации тренировочных 
занятий. 

Знания о процессах сохранения достигнутых результатов перед возоб-
новлением тренировок крайне важны для эффективного продолжения повы-
шения спортивных достижений. Мнения об изменении спортивных резуль-
татов в переходный период расходятся. 

Одними учеными установлено, что спортивные результаты после пре-
кращения либо уменьшения тренировочных воздействий снижаются вна-
ибольшей степени непосредственно после снижения физической нагрузки 
[3]. 

Другие исследования, наоборот, постулируют, что после тренировоч-
ной работы на увеличение силы мышц силовые результаты могут оставаться 
на высоком уровне в течение первых трех недель, а затем наступает быстрое 
снижение результатов [4]. 
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Для оптимизации тренировочного процесса всегда необходимо иметь 
данные о том, как долго сохранятся тренировочные эффекты. 

Имеющиеся исследования по данной проблематике посвящены пре-
имущественно спортсменам высокой и средней квалификации [5] и практи-
чески не затрагивают аспекты длительности сохранения эффектов после 
окончания гибридной статико-динамической тренировки силовых способ-
ностей у представителей, систематически не занимающихся спортом. 

Цель исследования – выявление длительности сохранения эффектов по-
сле гибридной статико-динамической тренировки силовых способностей в 
изометрическом, динамическом и ауксотомическом (смешанном) режимах. 

В исследовании приняли участие волонтеры 22-24 лет основной меди-
цинской группы. Сформировано три группы по 15 человек:  

– группа с занятиями в статическом (СР);
– с занятиями в динамическом (ДР);
– занятия в статико-динамическом (СДР) (смешанном) режиме.
Группа ДР – только динамический режим: классические отжимания от

пола; глубокие сгибания и разгибания ног в коленных и тазобедренных су-
ставах стоя на полу; сгибание и разгибание прямых ног под углом 45⁰ в по-
ложении лежа на спине. 

Группа СР – только статический режим: поза упора лежа, удержание 
позы глубокого приседа на двух ногах, удержание прямых ног лежа на спине 
под углом 45⁰. 

Группа СДР – только статико-динамический режим. В течение недели 
режимы чередовались (1-я тренировка в недельном микроцикле – статика, 
2-я тренировка в недельном микроцикле – динамика):

– поза упора лежа; удержание позы глубокого приседа на двух ногах;
удержание прямых ног в положении лежа на спине под углом 45⁰; 

– классические отжимания от пола; глубокие сгибания и разгибания
ног в коленных и тазобедренных суставах стоя на полу; сгибание и разгиба-
ние прямых ног под углом 45⁰ в положении лежа на спине. 

Занятия для трех групп проводились по 2 раза в неделю в течение 
8 недель. Оценка мышечной силы мышц живота, плечевого пояса и мышц 
ног проводилась при помощи двигательных тестов: 

– подъем прямых ног на турнике, максимальное число подъемов;
– подтягивание на турнике, максимальное число подъемов;
– горизонтальный прыжок с места в длину, см.
После 8-недельной тренировки в группах СДР, ДР и СР оценивались

изменения результатов во время 8-недельного восстановительного периода. 
В этот период спортивных тренировок в группах не проводилось. 

Выявлены следующие данные. 
В тесте с подъемом прямых ног к перекладине снижение показателей 

в группе СДР было менее значительным по сравнению с показателями 
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группы ДР и группы СР на всем протяжении 8-недельного восстановитель-
ного периода. 

Снижение исследованных показателей во всех трех группах было от-
носительно линейным, без резких скачков. 

Статистические различия между всеми тремя группами оказались вы-
сокодостоверными, за исключением результатов в ДР и СР группах на вось-
мой неделе заключительного этапа исследования (диаграмма 1). 

В тесте с подтягиванием на перекладине снижение показателей 
в группе СДР были менее значительными по сравнению с показателями 
группы ДР и группы СР (диаграмма 2). 

В тесте с прыжками в длину с места наименьшие темпы снижения ре-
зультатов зарегистрированы в группе СДР. Темпы снижения результатов в 
группе ДР и СР были более высокими (диаграмма 3). 
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Диаграмма 1. Изменения результатов подъема ног 
к перекладине после прекращения тренировок: 

кружки - СДР; квадраты - ДР и треугольники - СР (M+m)
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Диаграмма 2. Изменения результатов подтягиваний 
на перекладине после прекращения тренировок: 

кружки - СДР; квадраты - ДР и треугольники - СР (M+m)
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Таким образом, проведенное исследование выявило по всем трем дви-
гательным тестам преимущество группы СДР. В группах ДР и СР после тре-
нировочного мезоцикла произошло статистически достоверное увеличение 
результатов, которые вместе с тем были ниже по сравнению с группой СДР. 
Длительность сохранения реакции на тренировочные воздействия после 
прекращения гибридных статико-динамических нагрузок силовой направ-
ленности подразумевает насущную необходимость использования регуляр-
ных и интенсивных тренировочных нагрузок для поддержания высоких 
функциональных кондиций. 

Такой подход является одним из основных педагогических принципов, 
формулируемый как необходимость систематических и регулярных трени-
ровочных воздействий. 
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Диаграмма 3. Изменения результатов прыжка с места после 
прекращения тренировок: кружки - СДР; квадраты - ДР 

и треугольники - СР (M+m)




