
«Âîåííî-ìåäèöèíñêèé æóðíàë», 1’201454

ÊÐÀÒÊÈÅ ÑÎÎÁÙÅÍÈß

© ÊÎËËÅÊÒÈÂ ÀÂÒÎÐÎÂ, 2014
ÓÄÊ 613.693

Ìàðÿøèí Þ.Å., Ìàëàùóê Ë.Ñ. (malaschukluda@mail.ru), Ôèëàòîâ Â.Í. –
Îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè êîìïëåêñà ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ
íà ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè ëåò÷èêîâ âûñîêîìàíåâðåííûõ ñàìîëåòîâ ê ïèëî-
òàæíûì ïåðåãðóçêàì.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ çàêëþ÷àëàñü â îöåí-

êå ýôôåêòèâíîñòè ðàçðàáîòàííîãî íàìè êîì-

ïëåêñà ñïåöèàëüíûõ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé

äëÿ ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâîñòè ëåò÷èêîâ âû-

ñîêîìàíåâðåííûõ ñàìîëåòîâ ê äëèòåëüíûì

ñòàòè÷åñêèì íàïðÿæåíèÿì.

Â êà÷åñòâå ñðåäñòâ ñèëîâîé ïîäãîòîâêè,

íàïðàâëåííîé íà ðàçâèòèå ìûøå÷íîé ñèëû,

â ðàçëè÷íûõ òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàììàõ äëÿ

ëåòíîãî ñîñòàâà èñïîëüçóþòñÿ â îñíîâíîì òðå-

íàæåðû, ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé äîñòàòî÷íî

ñëîæíóþ òåõíè÷åñêóþ êîíñòðóêöèþ. Ê íèì

îòíîñÿòñÿ: «Ðû÷àã», «Âåðòèêàëü», «Áëîê»,

«Êîìïëåêñ», «Ïåðåãðóçêà», «Ãðåáëÿ», «Çäîðî-

âüå», à òàêæå «Ñòàòîýðãîìåòð». Ñëåäóåò îòìå-

òèòü âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü ýòèõ òðåíàæå-

ðîâ, îäíàêî èõ ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå äëÿ

âñåãî ëåòíîãî ñîñòàâà íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîç-

ìîæíûì. Ñâÿçàíî ýòî ñ òåì, ÷òî èñïîëüçîâà-

íèå òàêèõ ñðåäñòâ â ìàññîâîì ïîðÿäêå òðå-

áóåò ñåðüåçíûõ ôèíàíñîâûõ çàòðàò íå òîëü-

êî íà èõ ïðèîáðåòåíèå, íî è íà îáîðóäîâà-

íèå ñïåöèàëüíûõ ïîìåùåíèé è ïîäãîòîâêó

èíñòðóêòîðñêîãî ñîñòàâà, à òàêæå îñîáûõ óñ-

ëîâèé â îðãàíèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-

öåññà.

Ðàçðàáàòûâàÿ êîìïëåêñ ñïåöèàëüíîé

ñèëîâîé ïîäãîòîâêè â êà÷åñòâå îñíîâíîãî

íàïðàâëåíèÿ â ðåøåíèè çàäà÷ îáåñïå÷åíèÿ

íåîáõîäèìûõ ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé è óï-

ðàâëåíèÿ äûõàíèåì, ìû ïðèíÿëè âûïîëíå-

íèå ñïåöèàëüíûõ ñèëîâûõ è ñî÷åòàþùèõ-

ñÿ ñ íèìè äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, âûðà-

áîòàííûõ ñ ó÷åòîì ñïåöèôèêè âîçäåéñòâèÿ

íà òåëî ëåò÷èêà ïèëîòàæíûõ ïåðåãðóçîê.

Â âûñîêîìàíåâðåííûõ ïîëåòàõ ïðîÿâëÿþòñÿ

êîíöåíòðè÷åñêèå ñòàòè÷åñêèå íàïðÿæåíèÿ

(êîãäà ìûøöû ñîêðàùåíû), ýêñöåíòðè÷åñ-

êèå (êîãäà ìûøöû ðàñòÿíóòû) è èçîìåò-

ðè÷åñêèå (ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå áåç ñîêðà-

ùåíèÿ èëè ðàñòÿæåíèÿ), à òàêæå ñîáñòâåí-

íî ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè â ìåäëåííûõ äâè-

æåíèÿõ.

Äîñòàòî÷íî îò÷åòëèâî ïðîÿâëÿåòñÿ è ñè-

ëîâàÿ âûíîñëèâîñòü. Ïîýòîìó îïðåäåëÿþùè-

ìè ìîìåíòàìè èññëåäóåìîãî êîìïëåêñà ñè-

ëîâîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿþòñÿ: âîñïèòàíèå ñïî-

ñîáíîñòè ê ìàêñèìàëüíîìó ìûøå÷íîìó íà-

ïðÿæåíèþ, âîñïèòàíèå ñòàòè÷åñêîé ìûøå÷-

íîé âûíîñëèâîñòè, âîñïèòàíèå óñòîé÷èâîñ-

òè ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì îðãàíèçìà ê ìàê-

ñèìàëüíûì ñòàòè÷åñêèì íàïðÿæåíèÿì, ôîð-

ìèðîâàíèå ñîáñòâåííî ñèëû â ìåäëåííûõ

äâèæåíèÿõ, âîñïèòàíèå ñïîñîáíîñòè âûïîë-

íåíèÿ ñïåöèàëüíîãî äûõàíèÿ íà ôîíå ìû-

øå÷íûõ íàïðÿæåíèé.

Â ñèñòåìå ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè

ëåò÷èêîâ-èñòðåáèòåëåé âûáîð ñðåäñòâ, êîòî-

ðûå îáåñïå÷èâàþò íàãðóçêó íà ìûøöû, âû-

çûâàÿ èõ íàïðÿæåíèå, èìååò îïðåäåëåííîå

çíà÷åíèå.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü, ýòè ñðåäñòâà äîëæíû

îáåñïå÷èòü íåïðåðûâíîå íàðàñòàíèå íàãðóç-

êè âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ îò åå

ìèíèìàëüíîãî çíà÷åíèÿ äî ìàêñèìàëüíîãî,

à âî âòîðóþ – îíè äîëæíû áûòü äîñòóïíû è

áåçîïàñíû. Ê òàêèì ñðåäñòâàì, êîòîðûå èñ-

ïîëüçóþòñÿ â ïðåäñòàâëåííîì êîìïëåêñå,

ìîæíî îòíåñòè: óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèåì

ìàññîé ñâîåãî òåëà, êîòîðûå ïðàêòè÷åñêè èñ-

êëþ÷àþò òðàâìàòèçì; óïðàæíåíèÿ íà ñàìî-

ñîïðîòèâëåíèå, êîòîðûå íå òðåáóþò âîîáùå

íèêàêèõ ïðèñïîñîáëåíèé; óïðàæíåíèÿ ñ ñî-

ïðîòèâëåíèåì óïðóãèõ ïðåäìåòîâ, êîòîðûå

ëåãêî ïîçâîëÿþò ðåãóëèðîâàòü âåëè÷èíó íà-

ãðóçêè ñîãëàñíî ïîñòàâëåííîé çàäà÷å (ðåçè-

íîâûé áèíò è ò. ä.).

Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå

15 ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûõ ìóæ÷èí â âîçðà-

ñòå îò 23 äî 50 ëåò èç ÷èñëà âîåííîñëóæà-

ùèõ è ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå â òå÷åíèå òðåõ

íåäåëü â ðåæèìå òðè çàíÿòèÿ â íåäåëþ

(÷åðåç äåíü) âûïîëíÿëè ðàçðàáîòàííûé

êîìïëåêñ. Â äðóãèå äíè íåäåëè íèêàêèõ èí-

òåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íå âû-

ïîëíÿëîñü. Çà ôèçè÷åñêèì ïðîöåññîì îñó-

ùåñòâëÿëñÿ ìåäèöèíñêèé êîíòðîëü. Ïåðåä

êàæäûì çàíÿòèåì è ïîñëå íåãî èçìåðÿëèñü

ÀÄ è ×ÑÑ. Â èòîãå îöåíèâàëîñü ðàçëè÷èå

ñîñòîÿíèé ó÷àñòíèêîâ èññëåäîâàíèÿ ïî êàæ-

äîìó ïîêàçàòåëþ äî ïðèìåíåíèÿ êîìïëåê-

ñà è ïîñëå.

Èçó÷åíî âëèÿíèå êîìïëåêñà íà äèíàìè-

êó ðîñòà ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè ìûøö ñãè-

áàòåëåé òóëîâèùà, ðàçãèáàòåëåé òóëîâèùà,

ìûøö íîã è ðóê, íà ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòî-
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ÿíèå îðãàíèçìà â óñëîâèÿõ ìûøå÷íîãî ïî-

êîÿ. Êðîìå òîãî, èçó÷àëàñü ïåðåíîñèìîñòü

ñòàòîýðãîìåòðè÷åñêîé ïðîáû (ÑÝÏ).

Äëÿ îöåíêè ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè

ìûøö, ñãèáàþùèõ òóëîâèùå, èñïûòóåìûé

óäåðæèâàë òåëî â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæå-

íèè íà îïîðå, ðàñïîëîæåííîé ïîä êðåñòöîì,

çàêðåïèâ ïðÿìûå íîãè íà ýòîì æå óðîâíå.

Ïðè ýòîì òóëîâèùå íàõîäèëîñü íà âåñó (ëèöî

êâåðõó) òàê, ÷òî ïîäâçäîøíûå êîñòè ðàñïî-

ëàãàëèñü íà êðàþ îïîðû. Ðóêè óäåðæèâàëèñü

çà ãîëîâîé.

Äëÿ îöåíêè ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè

ìûøö, ðàçãèáàþùèõ òóëîâèùå, èñïûòóåìûé

óäåðæèâàë òåëî â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæå-

íèè, íàõîäÿñü ëèöîì êíèçó, íà îïîðå, ðàñïî-

ëîæåííîé ïîä òàçîâûì ïîÿñîì, çàêðåïèâ ïðÿ-

ìûå íîãè íà ýòîì æå óðîâíå. Ïðè ýòîì òóëî-

âèùå íàõîäèëîñü íà âåñó òàê, ÷òî ïîäâçäîø-

íûå êîñòè íàõîäèëèñü íà êðàþ îïîðû. Ðóêè

óäåðæèâàëèñü çà ãîëîâîé. Îòñ÷åò âðåìåíè

ïðîèçâîäèëñÿ ïî ñåêóíäîìåðó ñ íà÷àëà ìî-

ìåíòà óäåðæàíèÿ òóëîâèùà â ãîðèçîíòàëü-

íîì ïîëîæåíèè è äî ìîìåíòà ïîÿâëåíèÿ

÷ðåçìåðíîãî íàòóæèâàíèÿ, êîãäà èñïûòóåìûé

óæå íå ìîã êîíòðîëèðîâàòü ïîëîæåíèå òåëà

è äûõàíèå.

Äëÿ îöåíêè ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè

ìûøö íîã èñïîëüçîâàëîñü óïðàæíåíèå, â

êîòîðîì èñïûòóåìûé óäåðæèâàë ïîëîæåíèå

ïîëóïðèñåäà (óãîë ìåæäó áåäðîì è ãîëåíüþ

120°), ïðè êîòîðîì ïðîèñõîäèò ìàêñèìàëü-

íîå íàïðÿæåíèå ìûøö íîã. Ïðè ýòîì ñïèíà

óäåðæèâàëàñü ïðÿìî, ñòîïû íà øèðèíå ïëå÷,

à ðóêè çà ãîëîâîé.

Äëÿ îöåíêè ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè

ìûøö ðóê èñïîëüçîâàëîñü óïðàæíåíèå, â

êîòîðîì èñïûòóåìûé óäåðæèâàë òåëî â óïî-

ðå íà ïîëóñîãíóòûõ ðóêàõ è ìûñêàõ íîã, ïðè-

ïîäíÿòûõ îòíîñèòåëüíî óðîâíÿ óïîðà ðóêà-

ìè íà 40–50 ñì. Ïðè ýòîì ëèíèÿ òóëîâèùà

è íîã àáñîëþòíî ïðÿìàÿ, áåç ïðîâèñàíèé,

êèñòè ðóê íà øèðèíå ïëå÷, ëîêòè ñëåãêà ðàç-

âåäåíû â ñòîðîíû. Îòñ÷åò âðåìåíè â ýòèõ

óïðàæíåíèÿõ ïðîâîäèëñÿ ïî ñåêóíäîìåðó ñ

íà÷àëà ìîìåíòà óäåðæàíèÿ ïîçû è äî ìî-

ìåíòà ïðîÿâëåíèÿ ÷ðåçìåðíîãî íàòóæèâàíèÿ,

êîãäà èñïûòóåìûé óæå íå ìîã êîíòðîëèðî-

âàòü ïîëîæåíèå òåëà è äûõàíèå. Ïîêàçàòåëåì

óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè äëÿ êàæäîãî èñïû-

òàòåëÿ â äàííûõ òåñòàõ ÿâëÿåòñÿ èíäèâèäó-

àëüíîå âðåìÿ óäåðæàíèÿ çàäàííûõ ïîëîæå-

íèé òåëà.

Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ðàçðàáîòàí-

íîãî êîìïëåêñà óïðàæíåíèé äëÿ ñèëîâîé

ïîäãîòîâêè ó èñïûòóåìûõ ñóùåñòâåííî

óëó÷øèëèñü ïîêàçàòåëè îñíîâíûõ ìûøå÷-

íûõ ãðóïï.

Â ñðåäíåì ïî ãðóïïå óëó÷øèëèñü ïîêà-

çàòåëè ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè ìûøö ñãè-

áàòåëåé òóëîâèùà íà 38,2 ñ, ÷òî ïî îòíîøå-

íèþ ê èñõîäíîìó çíà÷åíèþ ñîñòàâèëî 81,8%,

íà 65,6 ñ ìûøö ðàçãèáàòåëåé òóëîâèùà

(+89,4%), íà 323,5 ñ ìûøö íîã (+365%) è

ìûøö ðóê íà 54,3 ñ (+92,2%). Ñëåäóåò îòìå-

òèòü, ÷òî ïîëó÷åííûå â ïðîöåññå ñïåöèàëü-

íîãî òðåíèíãà ðåçóëüòàòû ïðåâûøàþò äîïó-

ñòèìûå çíà÷åíèÿ ïî äàííûì êðèòåðèÿì, êî-

òîðûå óñòàíîâëåíû äëÿ ïîäãîòîâêè ëåòíîãî

ñîñòàâà èñòðåáèòåëüíîé àâèàöèè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ òàêæå ñâèäå-

òåëüñòâóþò î ïîëîæèòåëüíîì âëèÿíèè êîì-

ïëåêñà ñèëîâûõ óïðàæíåíèé íà ôèçèîëîãè-

÷åñêèé ñòàòóñ èñïûòóåìûõ: ñóùåñòâåííîãî

ðàçëè÷èÿ â ñðåäíèõ çíà÷åíèÿõ ïîêàçàòåëåé

ÀÄÑ, ÀÄÄ è ×ÑÑ ïîñëå ïðèìåíåíèÿ êîìï-

ëåêñà íå ïðîèçîøëî, ýòè ïîêàçàòåëè îñòàëèñü

â ïðåäåëàõ îïòèìàëüíûõ çíà÷åíèé.
Äëÿ àêòóàëèçàöèè ïîëó÷åííûõ ðåçóëü-

òàòîâ áûë ïðîâåäåí òåñò íà ïåðåíîñèìîñòü
5 èñïûòóåìûìè ÑÝÏ. Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ
âûïîëíåíèÿ ïðîáû äî ïðèìåíåíèÿ êîìï-
ëåêñà è ïîñëå ïîêàçàë, ÷òî ó âñåõ èñïûòóå-
ìûõ óëó÷øèëèñü ïîêàçàòåëè ìàêñèìàëüíîãî
óñèëèÿ è ïîêàçàòåëè, õàðàêòåðèçóþùèå óñ-
òîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê ñòàòè÷åñêèì íà-
ãðóçêàì – òèï ðåãóëÿöèè êðîâîîáðàùåíèÿ,
×ÑÑ, ÀÄ è èíòåãðàëüíûé ïîêàçàòåëü ôóíê-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ (ÈÏ).

Ó èñïûòóåìûõ óëó÷øèëèñü ïîêàçàòåëè

ìûøå÷íîãî óñèëèÿ. Ïðè ýòîì ïîâûøåíèå

ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ îáåñïå÷èâàëîñü íàè-

áîëåå îïòèìàëüíûì ôóíêöèîíèðîâàíèåì

ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ÷òî áûëî âèä-

íî ïî âåëè÷èíàì ×ÑÑ, ÀÄ, ÈÏ, à òàêæå

ïî õàðàêòåðó ðåãóëÿöèè êðîâîîáðàùåíèÿ.

Ñóáúåêòèâíî èñïûòóåìûå óêàçûâàëè íà áî-

ëåå ëåãêîå âûïîëíåíèå ñèëîâûõ äåéñòâèé íà

ñòàòîýðãîìåòðå è áîëåå ðàöèîíàëüíóþ ðàáî-

òó ìûøö.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëüñòâó-

þò î âîçìîæíîñòè íàïðàâëåííîãî âëèÿíèÿ

ñðåäñòâ ðàçðàáîòàííîãî êîìïëåêñà ñïåöèàëü-

íîé ñèëîâîé ïîäãîòîâêè ëåò÷èêîâ âûñîêî-

ìàíåâðåííûõ ñàìîëåòîâ íå òîëüêî íà ïî-

âûøåíèå ôèçè÷åñêîãî ñòàòóñà, íî è íà êîð-

ðåêöèþ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé.


