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Аннотация  

В статье рассмотрено влияние различных упражнений, используемых в тренировке пауэрлиф-

теров, на функциональное состояние нервно-мышечного аппарата, характеризующееся латентным 

временем вызванного сокращения мышц. Цель исследования - выявить реакцию нервно-мышечного 

аппарата пауэрлифтеров на различные тренировочные упражнения на основании латентного времени 

вызванного сокращения мышц. В исследовании приняли участие как квалифицированные (n=16), так 

и начинающие (n=40) пауэрлифтеры. Проведено сравнение ЛВВС основных мышечных групп пау-

эрлифтеров различной квалификации. Выявлена динамика ЛВВС четырехглавой мышцы бедра и 

трехглавой мышцы плеча квалифицированных пауэрлифтеров после выполнения различных трени-

ровочных упражнений. По результатам исследования выявлены уменьшение ЛВВС икроножной 

мышцы, четырехглавой мышцы бедра, двуглавой и трехглавой мышц плеча с ростом квалификации 

пауэрлифтеров. Также было выявлено снижение ЛВВС мышц при выполнении квалифицирован-

ными пауэрлифтерами соревновательных упражнений с отягощением 71-85%ПМ и упражнений с 

отягощением 40-50%, выполняемых с высокой скоростью. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, нервно-мышечный аппарат, латентное время вызванного 

сокращения, силовая подготовка, скоростно-силовая подготовка. 
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Abstract 

The article considers the influence of various exercises used in the training of powerlifters on the 

functional state of the neuromuscular apparatus, characterized by the latent time of the developed tension. 

The purpose of the study was to reveal the reaction of the neuromuscular apparatus of powerlifters to various 

training exercises based on the latent time of the developed tension. The study involved both qualified 

(n=16) and beginner (n=40) powerlifters. The comparison of the latent time of the developed tension of the 

main muscle groups of powerlifters of various qualifications was carried out. The dynamics of the latent 

time of the developed tension of the quadriceps femoris and triceps brachii of qualified powerlifters after 

performing various training exercises was revealed. According to the results of the study, a decrease in the 

latent time of the developed tension of the gastrocnemius muscle, quadriceps femoris, biceps and triceps 

brachii with an increase in the qualifications of powerlifters was revealed. Also, a decrease in the latent time 

of the developed tension of muscles was revealed when qualified powerlifters performed competitive exer-

cises with a weight of 71-85% of the RM and exercises with a weight of 40-50% performed at high speed. 

Keywords: powerlifting, neuromuscular apparatus, evoked contraction latent time, strength train-

ing, speed strength training. 

ВВЕДЕНИЕ 

При планировании тренировочного процесса возникает необходимость оператив-

ного контроля и коррекции нагрузки в зависимости от реакции организма. Одним из мето-

дов оперативного контроля в данном случае выступает оценка состояния нервно-мышеч-

ного аппарата (НМА) по уровню латентного времени вызванного сокращения (ЛВВС) [1]. 

ЛВВС объективно отражает основную динамическую направленность спорта. Ранее 

было выявлено, что спортсмены таких видов спорта, как дзюдо, футбол и легкая атлетика, 

результат в которых во многом зависит от скоростных и скоростно-силовых качеств 

спортсмена, показали достоверно более низкие результаты в тестах по сравнению со 

спортсменами других специализаций [2].  

Некоторые авторы выявляют взаимосвязь между ЛВВС различных мышц, так, 

В.А. Аикин с соавторами выявили тесную корреляционную связь ЛВВС у трехглавой 
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мышцы плеча и икроножной мышцы голени пловцов. Однако они отмечают, что в плава-

нии мышцы голени выполняют значительную работу, что обуславливает высокий уровень 

взаимосвязи [1]. 

В то же время некоторые авторы рекомендуют при выборе места регистрации ЛВВС 

мышц выбирать ту мышечную группу, которая наиболее задействована при выполнении 

соревновательного упражнения [2].  

Цель исследования: выявить реакцию нервно-мышечного аппарата пауэрлифтеров 

на различные тренировочные упражнения на основании латентного времени вызванного 

сокращения мышц. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для оценки функционального состояния НМА мы использовали прибор Хронакс-7, 

позволяющий определить латентное время вызванного сокращения (ЛВВС) мышц 

(https://www.ooo-pribor.ru/descriptions/26571/).  

На предварительном этапе исследования ЛВВС мышц было определено у пауэрлиф-

теров, имеющих квалификацию 2 и 3 взрослый спортивный разряд (n=40) и у пауэрлифте-

ров, имеющих квалификацию кандидата в мастера спорта и мастера спорта России (n=16). 

В исследовании влияния различных тренировочных упражнений на функциональ-

ное состояние нервно-мышечного аппарата приняли участие пауэрлифтеры, имеющие зва-

ние кандидата в мастера спорта. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Абсолютные значения ЛВВС являются показателем функционального состояния, а 

динамика ЛВВС – реакцией НМА на нагрузку [3]. 

На этапе предварительного исследования было проведено сравнение ЛВВС пауэр-

лифтеров различной квалификации, в ходе которого у квалифицированных спортсменов 

были выявлены достоверно меньшие значения ЛВВС икроножной мышцы, четырехглавой 

мышцы бедра, двуглавой и трехглавой мышц плеча (рисунок 1). 

Однако при детальном анализе влияния тренировочной нагрузки на латентное время 

вызванного сокращения наиболее выраженную реакцию продемонстрировали четырехгла-

вая мышца бедра и трехглавая мышца плеча. Поэтому в дальнейшем в своей работе мы 

использовали анализ ЛВВС именно этих мышечных групп. 

 

Рисунок 1 – ЛВВС основных мышечных групп пауэрлифтеров различной квалификации 

Нами была произведена оценка динамики минимального ЛВВС четырехглавой 

мышцы бедра квалифицированных пауэрлифтеров при выполнении различных вариантов 

приседаний и становой тяги, а также ЛВВС трехглавой мышцы плеча при выполнении 

жима лежа. 

В приседании в процессе разминочных подходов (33–57% ПМ, 6–10 повторений) 

ЛВВС мышц бедра возрастает более чем в 2 раза от состояния мышцы после отдыха. Затем, 
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при выполнении «рабочего» подхода с отягощением 71% ПМ на 4 повторения происходит 

резкое снижение ЛВВС до 1,24 мс, а при выполнении приседания с отягощением 81% ПМ 

на 2 повторения – до 0,57 мс. Дальнейшее увеличение отягощения до 86–95% вызывает 

обратное повышение ЛВВС мышц бедра до уровня выше, чем до начала тренировочного 

занятия (рисунок 2). 

Выявленная динамика ЛВВС четырехглавой мышцы бедра при выполнении сило-

вых упражнений различной интенсивности может быть использована при планировании 

тренировочного процесса в видах спорта, тесно связанных с проявлением скоростных и 

скоростно-силовых способностей.  

 
Примечание: здесь и далее – ПМ – повторный максимум, через косую черту указано количество повторений 

упражнения в подходе. 

Рисунок 2 – Динамика минимального ЛВВС четырехглавой мышцы бедра (мс) квалифицированных пауэрлиф-

теров после выполнения приседания со штангой на плечах 

При выполнении становой тяги с увеличенной амплитудой (когда спортсмен нахо-

дится на возвышении 8–10 см) с отягощением 72% ПМ (выполняется на 4 повторения) 

было выявлено снижение ЛВВС четырехглавой мышцы бедра после второго подхода, од-

нако после третьего подхода на тот же вес было выявлено увеличение ЛВВС четырехгла-

вой мышцы бедра, что свидетельствует о начальном этапе возникновения утомления. По-

вышение ЛВВС продолжилось после выполнения первого «рабочего» подхода в становой 

тяге в обычном режиме с отягощением 82% ПМ (3 повторения). При этом дальнейшее вы-

полнение как названного упражнения, так и тяги с плинта (с уменьшенной амплитудой), 

практически не вызвало изменений ЛВВС мышц бедра. В то время как в третьем подходе 

становой тяги с плинта с отягощением 91% ПМ нами было выявлено значительное увели-

чение ЛВВС четырехглавой мышцы бедра до 16,62 мс, что почти в 3 раза превышает ис-

ходный уровень и свидетельствует о значительном утомлении (рисунок 3). 

Это характеризует процесс скачкообразного нарастания утомления у пауэрлифте-

ров, что требует дополнительного внимания тренеров к функциональному состоянию 

нервно-мышечного аппарата спортсменов. 

В жиме штанги лежа после разминочных подходов с отягощением 77–85% ПМ было 

выявлено небольшое увеличение ЛВВС трехглавой мышцы плеча. После первого «рабо-

чего» подхода с отягощением 92% ПМ выявлено снижение ЛВВС трицепса до 0,9 мс. Даль-

нейшее выполнение упражнения с указанным отягощением вызвало увеличение ЛВВС 

трехглавой мышцы плеча до исходного уровня и его колебание от 3 до 4 мс. Снижение 

ЛВВС трехглавой мышцы плеча до 1,19 мс произошло после первого подхода в жиме лежа 

с использованием слингшота – экипировки, позволяющей более эффективно выполнить 

съем штанги с груди и «дожать» большее отягощение. В нашем случае отягощение соста-

вило 108% ПМ. После выполнения второго подхода нами было выявлено увеличение 

ЛВВС трехглавой мышцы плеча до 4 мс, что свидетельствует об утомлении (рисунок 4). 
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Рисунок 3 – Динамика минимального ЛВВС четырехглавой мышцы бедра (мс) квалифицированных пауэрлиф-

теров после становой тяги  

 

Рисунок 4 – Динамика минимального ЛВВС трехглавой мышцы плеча (мс) квалифицированных пауэрлифтеров 

после выполнения жима штанги лежа 

При выполнении скоростного приседания с отягощением 40% ПМ после первого 

подхода произошло резкое увеличение ЛВВС четырехглавой мышцы бедра до 23,95 мс, 

после второго подхода ЛВВС четырехглавой мышцы бедра вернулось к исходному уровню. 

Аналогично, после первого подхода запрыгивания на тумбу высотой 70 см произошло уве-

личение ЛВВС четырехглавой мышцы бедра до 12,58 мс, однако после второго упражне-

ния минимальное ЛВВС четырехглавой мышцы бедра составило 2,59 мс, что почти в 2 раза 

меньше уровня до тренировочного занятия (рисунок 5).  

 

Рисунок 5 – Динамика минимального ЛВВС четырехглавой мышцы бедра (мс) квалифицированных пауэрлиф-

теров после скоростного приседания и прыжковых упражнений 

Таким образом, выполнение упражнений скоростно-силовой направленности без-

условно влияет на снижение латентного времени вызванного сокращения, и, как следствие, 
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вызывает увеличение уровня возбуждения, в результате которого рекрутируются быстрые 

двигательные единицы, развивающие большую силу. Однако у исследуемых спортсменов 

был выявлен более длительный период врабатывания при выполнении нагрузки ско-

ростно-силовой направленности. 

Таким образом, нами было выявлено снижение ЛВВС мышц при выполнении со-

ревновательных упражнений с отягощением 71–85% ПМ и упражнений с отягощением 40–

50%, выполняемых с высокой скоростью. Это свидетельствует о необходимости более дли-

тельного периода врабатывания нервно-мышечного аппарата к адекватному ответу на ско-

ростно-силовую нагрузку и высоком влиянии скоростно-силовых упражнений на латент-

ное время вызванного сокращения мышц, непосредственно задействованных при 

выполнении соревновательных упражнений силового троеборья. 

Целесообразность снижения ЛВВС мышц в ходе многолетнего тренировочного про-

цесса обусловлена значительно меньшими показателями данного параметра квалифициро-

ванных спортсменов, по сравнению с показателями спортсменов массовых разрядов. 
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Аннотация  

В статье рассматривается вопрос о необходимости комплексного подхода в развитии дыха-

тельной функции, как базиса речевого дыхания. Введение - одной из причин возникновения 


