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Аннотация. Силовые виды спорта приобрели значительную популярность среди студенческой молодежи. Сту-

денты-атлеты наиболее часто отдают предпочтение  пауэрлифтингу, в котором значительно развиваются силовые 
способности спортсменов. В современном пауэрлифтинге помимо основного соревновательного снаряда - штанги 
применяются самые разнообразные спортивно-технические устройства и приспособления. Разрабатываются тре-
нажерные комплексы и системы, ориентированные на совершенствование техники, устранение ошибок и разви-
тие физических качеств. Наибольшее практическое значение имеют силовые тренажеры со структурой и харак-
тером движений максимально приближенными к соревновательной деятельности. Спортивно-технические средст-
ва обеспечивают выполнение спортивных упражнений с заданными усилиями и структурой движений без кон-
тролируемого взаимодействия и могут применяться для улучшения спортивных результатов, увеличения вариа-
тивности, получения информации для коррекции и облегчения тренировочного процесса, и восстановления после 
перенесенных травм. Классификация по наиболее важным признакам позволяет дифференцировать разнообразие 
спортивных тренажеров, полезность их применения и оптимизировать  выбор тренеров и спортсменов-
пауэрлифтеров. Для повышения результатов многие авторы, сталкиваясь с различными проблемами в трениро-
вочном процессе, ищут пути их преодоления  и предлагают свои разработки современных спортивно-технических 
устройств, например – устройство для коррекции преодоления "мертвых зон" и "мертвых точек" в жиме лежа на 
скамье. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, спортивно-технические устройства, силовые тренажеры, спортивные резуль-
таты, жим лежа на скамье, совершенствование техники, выполнение силовых упражнений, тренировочной воз-
действие, коррекция «мертвых точек», устранение ошибок.  
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Введение© 

Окончание поступательного возрастного развития 
организма приходится на студенческий возраст (18-25 
лет). В этот период, как правило, достигается макси-
мальное развитие  двигательных и физиологических 
возможностей организма. Именно в этот период систе-
матические занятия физической культурой и спортом, 
являясь неотъемлемой частью формирования всесто-
ронне развитой личности, становятся для студентов 
важнейшим средством укрепления здоровья и физиче-
ского становления. Среди молодежи наиболее попу-
лярными являются силовые виды спорта. Многие сту-
денты-атлеты в последнее время отдают предпочтение та-
кому виду спорта как пауэрлифтинг, в котором предельно 
проявляются силовые возможности спортсменов [1]. 

Пауэрлифтинг – это силовое троеборье, включаю-
щее приседание со штангой, жим штанги лежа и ста-
новую тягу. В этом виде спорта основным соревнова-
тельным и тренировочным снарядом является штанга. 
Однако для развития силовых способностей и поста-
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новки техники соревновательных упражнений тренеры 
часто используют современные методики тренировок, в 
которых применяются тренажеры, различные приспо-
собления, технические устройства.  

 
Материалы и методы исследования 

При изучении темы исследования нами применя-
лись следующие методы: анализ научно-методической 
литературы, наблюдение, сравнение и анализ сущест-
вующих спортивно-технических устройств, разработка 
полезной модели технического устройства.  

На современном этапе развития пауэрлифтинг 
сложно представить без использования спортивно-
технических устройств, которые успешно применяются 
атлетами в учебно-тренировочном процессе.  С их по-
мощью повышается физическая работоспособность, 
функциональные возможности, а, следовательно, рас-
тет мастерство спортсменов. Для этих целей разраба-
тываются тренажерные комплексы и системы, ориен-
тированные на совершенствование техники, устранение 
ошибок и развитие физических качеств. Все эти уст-
ройства применяются, как правило, в основном для 

развития максимальной силы 3,10. 
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Спортивно-технические устройства – это механиз-
мы, изделия, технические комплексы, оказывающие 
тренирующее воздействие на различные органы и сис-
темы организма, применяющиеся для совершенствова-
ния и обучения двигательным навыкам, а также для 
получения информации в процессе учебно-
тренировочных занятий с целью повышения их эффек-
тивности [4]. Спортивно-технические средства позво-
ляют выполнять спортивные упражнения с заданной 
структурой движений и усилиями  без контролируемо-
го взаимодействия. К спортивно-техническим устрой-
ствам относят тренажеры, различные приспособления 
и конструкции, позволяющие облегчить и оптимизиро-
вать тренировочный процесс, экипировка, снаряды и 
инвентарь. 

В настоящее время применение спортивно-
технических устройств в тренировочном процессе рас-
ширилось, а также качественно изменилось. Спортив-
но-технические средства позволяют повысить функ-
циональный потенциал организма, используя различ-
ные скоростные режимы и ограничения амплитуды 
движений. С их помощью можно повысить интенсив-
ность занятий, акцентировано воздействовать на фазы 
движений спортсмена без применения большого объема 
работы. 

Спортивно-технические устройства могут приме-
няться для улучшения спортивных результатов, уве-
личения вариативности, получения информации для 
коррекции и облегчения тренировочного процесса, и 
восстановления после перенесенных травм.  

В силовом троеборье в настоящее время применя-
ются самые разнообразные спортивно-технические уст-
ройства и приспособления. Тренажеры, как разновид-
ность таких устройств, применяются для обучения и 
совершенствования спортивной техники, развития дви-
гательных качеств, совершенствования анализаторных 
функций организма. Из большого многообразия спор-
тивно-технических устройств, к тренажерам относятся 
те, которые предназначены для развития и совершен-
ствования качеств спортсменов, а также формирования 
специальных умений и навыков.  

Разнообразие спортивных тренажеров, полезность 
их применения и правильный выбор их вызывает 
множество вопросов у спортсменов и тренеров-
специалистов. Для подбора функционального силового 
тренажера нужно знать его конструктивные особенно-
сти и назначение.  

К.Г. Терзи 5 классифицировал современные сило-
вые спортивные тренажеры по назначению и конст-
руктивным особенностям. Предложенная им класси-
фикация по наиболее важным признакам значительно 
облегчает задачу для тренеров и спортсменов-
пауэрлифтеров. 

Общая классификация тренажеров представлена в 
научно-методической литературе (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Классификация тренажеров 

 
№ Виды тренажеров 

1 Тренажеры общего воздействия 

2 Специализированные тренажеры 

3 Тренажеры с обратной связью 

4 Эллиптические тренажеры 

 
Для повышения уровня длительных качеств, про-

являемых в любых упражнениях, используются тре-
нажеры общего воздействия. Для совершенствования 
техники соревновательного упражнения применяются 
специализированные тренажеры. Регистрировать по-
лученную информацию о параметрах упражнения, пе-

реносимости нагрузки и о состоянии спортсмена позво-
ляют тренажеры с обратной связью. Эллиптические 
тренажеры, направленные на развитие выносливости, 
способные выводить на экран оптимальное количество 
ЧСС для спортсмена, представляют собой сочетание 
беговой дорожки, велотренажера и степпера.  

Применение силовых тренажеров с характером и 
структурой движений, максимально приближенными к 
соревновательной деятельности, имеет важное значе-
ние в силовом троеборье.  

К силовым тренажерам относятся технические уст-
ройства со свободным весом, которые обеспечивают 
заданную и направленную нагрузку на конкретные 
мышечные группы – мышц спины и брюшного пресса, 
пояса нижних и верхних конечностей.  

Различают силовые тренажеры, которые в качестве 
основной нагрузки используется собственный вес тела 
атлета, свободные веса (блины, грифы, гантели) и 
встроенные веса (грузы, удерживаемые фиксаторами).  

По назначению силовые тренажеры используются 
для развития и совершенствования физических спо-
собностей человека, а особенности выполнения упраж-
нения учитываются с точки зрения биомеханических 
характеристик.  

В силовых спортивно-технических устройствах учи-
тываются особенности конструкции, они могут быть 
полиспастными, рычажными или комбинированными.  

Полиспастные тренажеры передают нагрузку с по-
мощью системы полиспастов, состоящей из троса и 
вращающихся блоков (полиспастов).  

Рычажные тренажеры передают на мышцы усилие 
от груза с помощью рычагов.  Данные тренажеры на-
гружены дисками. Высокая надежность и долговеч-
ность является их достоинством.  

Комбинированные тренажеры в своей конструкции 
используют как рычаги, так и систему полиспастов 
при передаче нагрузки. Данные конструктивные реше-
ния оптимизируют работу устройств и улучшают био-
механические характеристики выполняемого упражне-
ния [5].  

Опыт работы показал, что спортсмены с готовно-
стью используют спортивно-технические устройства в 
процессе тренировочных занятий. Атлеты применяют 
технические устройства в соответствии с классифика-
цией физических упражнений [2], в которой выделя-
ются соревновательные, специально-подготовительные 
и общеподготовительные упражнения. 

Общеподготовительные упражнения в пауэрлифтин-
ге, выполняемые с использованием скамьи для пресса, 
брусьев, станка для гиперэкстензии и т.п., направлены 
как на развитие отдельных мышечных групп, так и на 
повышение уровня общей физической подготовленно-
сти. 

В специально-подготовительных упражнениях при-
меняется специальное оборудование и технические 
устройства (цепи, бруски, силовая рама, специализи-
рованные устройства и приспособления), направленные 
на изучение и совершенствование техники движений, 
развитие специальных физических качеств атлетов. 

К основным соревновательным упражнениям в си-
ловом троеборье относятся приседание со штангой на 
спине, жим лёжа на горизонтальной скамье и становая 
тяга для выполнения которых необходимы штанги, 
помост, силовые стойки, жимовая скамья, специаль-
ная экипировка. 

История и развитие спортивно-технических средств, 
применяемых в физическом воспитании и спортивной 
тренировке, свидетельствует, что раньше всех появи-
лись тренировочные устройства без обратной связи. 
Чаще всего они конструировались сами тренерами и 
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спортсменами – энтузиастами. В спортивную практику 
изначально входили технические средства, используе-
мые как тренировочные устройства. Они обеспечивали 
дополнительную физическую нагрузку  как специали-
зированные приспособления для отработки тех или 
иных элементов техники.  

 
Результаты 

Для повышения результатов многие авторы, стал-
киваясь с различными проблемами в тренировочном 
процессе, ищут пути их преодоления и предлагают 
свои разработки.  

Для выполнения тяжелых базовых упражнений 
В.В. Поляков предложил свое устройство, с индивиду-
альным применением для каждого атлета, предназна-
ченное для настройки скорости перемещения штанги и 
позволяющее выполнять серию рабочих циклов.  

Р. Киссел разработал нагрузочное устройство с на-
бором отягощений, повышающее эффективность рабо-
ты за счет нагруженности мышц сверх привычного 
уровня [8].  

Для плавного регулирования нагрузки было разра-
ботано техническое устройство с использованием элек-
тромагнитов во время движения штанги [6].  

Для повышения результативности и эффективности 
жима лежа используется специальный инвентарь - це-
пи и эластичные бинты [5]. 

Ошибки в виде мертвых точек (МТ) и мертвых зон 
(МЗ) в жиме лежа со скамейки Самсонов Г.А предла-
гал устранять использованием деревянных брусков 
различной толщины [9]. Однако данные приспособле-
ния не до конца решают поставленную задачу. 

 
Выводы 

Для устранения этой проблемы нами было разрабо-
тано устройство для коррекции преодоления "мертвых 
зон" и "мертвых точек" в жиме лежа на скамье [7], 
обеспечивающее безопасную самостоятельную коррек-
цию и способствующую повышению скорости подъема 
штанги с начального статического положения. Данное 
полезное устройство помогает устранить нарушения в 
технике в фазе подъема штанги. 

Таким образом, важным аспектом современного 
пауэрлифтинга является разработка и использование 
спортивно-технических устройств, способных помочь 
атлетам улучшить технику выполнения соревнователь-
ных упражнений, существенно повысить результат, 
снизить количество не засчитанных попыток.  
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Abstract. Power sports have gained considerable popularity among student youth. Athlete students most often 

give preference to powerlifting, in which the strength abilities of athletes are significantly developed. In modern po-
werlifting, in addition to the main competitive equipment - bars, a wide variety of sports and technical devices and 
devices are used. Training complexes and systems are being developed that are focused on improving technology, eli-
minating errors and developing physical qualities. The greatest practical value are power simulators with the struc-
ture and nature of movements as close as possible to competitive activity. Sports and technical means provide the per-
formance of sports exercises with specified efforts and the structure of movements without controlled interaction and 
can be used to improve sports results, increase variability, obtain information for correcting and facilitating the 
training process, and recovering from injuries. Classification according to the most important features allows you to 
differentiate the variety of sports simulators, the usefulness of their use and optimize the choice of coaches and po-
werlifters. To improve the results, many authors, faced with various problems in the training process, are looking for 
ways to overcome them and offer their developments of modern sports and technical devices, for example - a device 
for correcting the overcoming of "dead zones" and "dead spots" in the bench press. 

Key words: powerlifting, sports and technical devices, power simulators, sports results, bench press, technique 
improvement, strength exercises, training impact, “dead spots” correction, error elimination. 
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