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Введение. В соответствии с «Концепцией на-
циональной безопасности Республики Беларусь», 
утвержденной Указом Президента Республики Бе-
ларусь от 9 ноября 2010 г. № 575, повышение общего 
уровня здоровья населения входит в число основных 
национальных интересов в демографической сфере. 

Современная действительность предъявляет вы-
сокие требования к физическому состоянию населе-
ния не только нашей страны, но и других высокораз-
витых государств мира. Стремительно прогрессирую-
щее развитие современных технологий как в быту, так 
и в производственной сфере существенно снижает 
ежедневную двигательную активность и мышечную 
нагрузку населения, что особенно проявляется в круп-
ных городах и мегаполисах. При этом чрезвычайно вы-
сокий темп жизни наряду со всевозможными стресса-
ми цивилизации требует от нашего организма посто-
янного увеличения адаптационных возможностей [1]. 

Следует отметить, что проведенные ранее науч-
ные исследования и многочисленный опыт любите-
лей здорового образа жизни показывают, что есть 
только один верный путь для сохранения своего здо-
ровья и продолжения участия в общественно значи-
мой деятельности, особенно в старшем и пожилом 
возрасте – это регулярные и контролируемые заня-
тия оздоровительной физической культурой [2, 3]. 

Проведенный нами анализ показывает, что в на-
учно-методической литературе по оздоровительной 

физической культуре до настоящего времени отсут-
ствует единое мнение специалистов в отношении 
использования средств и методов применительно к 
оздоровлению ветеранов спорта, мужчин среднего 
возраста. При этом уточнения требуют как характер 
двигательного режима, так и объем нагрузок с уче-
том состояния здоровья и индивидуальной физиче-
ской подготовленности занимающихся [4].

Цель исследования заключалась в эксперимен-
тальной оценке влияния применения эластичных 
амортизаторов для улучшения функционального со-
стояния и силовых способностей ветеранов спорта, 
мужчин среднего возраста.

Методы исследования. Для достижения по-
ставленной цели использовались следующие мето-
ды: изу чение и анализ отечественной и зарубежной 
научно-методической литературы, анкетирование 
ветеранов спорта, беседы во время проведения 
физкультурно-оздоровительных занятий, педагоги-
ческие наблюдения, педагогический эксперимент, 
методы медико-биологического контроля, педаго-
гическое тестирование и методы математико-стати-
стического анализа с использованием программно-
го обеспечения Statistica 10.

Организация исследования. Логика исследова-
ния данной проблемы предполагала первоочеред-
ную необходимость проведения анкетирования ве-
теранов спорта, членов   Гомельской областной орга-
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низации Белорусского общественного объединения 
«Ветераны физической культуры и спорта» с целью 
выявления их предпочтений к выбору средств раз-
вития мускулатуры во время физкультурно-оздоро-
вительных занятий.

Анализ полученных данных показал, что толь-
ко  5  % респондентов во время тренировочных за-
нятий силовой направленности используют эла-
стичные амортизаторы, 15 % выбирают упражнения 
с отягощениями, 20  %  – тренажеры, а значитель-
ное большинство  – 60  %, предпочитают выполнять 
упражнения с весом своего тела [5]. 

Следует обратить внимание на то, что ветерана-
ми недостаточно используются такие, на наш взгляд, 
эффективные средства развития силы, как физиче-
ские упражнения с использованием разнообразных 
эластичных амортизаторов (трубчатых, лент, петель 
и канатов).  С учетом проведенных нами исследова-
ний, мы посчитали возможным рекомендовать уве-
личение доли данных компонентов в структуре физ-
культурно-оздоровительных занятий с ветеранами 
спорта, мужчинами среднего возраста.

С этой целью на протяжении 9 месяцев проводил-
ся педагогический эксперимент, в ходе которого мы 
анализировали динамику показателей функциональ-
ного состояния и силовых способностей 16 предста-
вителей исследуемой категории ветеранов спорта.

Результаты исследования. Согласно зарубеж-
ным исследованиям (M. Brandt и др., 2013), было 
доказано, что проведение физкультурно-оздоро-
вительных занятий с использованием эластичных 
амортизаторов может с успехом явиться реальной 
альтернативой тренировочным занятиям со свобод-
ными отягощениями или же на тренажерах.

Необходимо подчеркнуть, что спортивный ин-
вентарь, созданный на основе сопротивления, яв-
ляется простым и универсальным для силовых тре-
нировочных занятий, поскольку при этом использу-
ется постоянное напряжение для стимуляции роста 
мышц, а также минимизируется нагрузка на суставы, 
которую дают тяжелые веса свободных отягощений. 
Считается, что выполнение физических упражнений 
с применением эластичных амортизаторов способ-
ствует улучшению показателей силы и гибкости [6, 7]. 

Ряд авторов (M.D. Jakobsen и др., 2014) в своих ис-
следованиях провели сравнение активации мышц 
во время тренировочных занятий с использованием 
амортизаторов и указали, что нестабильность, соз-
даваемая эластичными амортизаторами, в некото-

рых случаях заставляет мышечные волокна работать 
даже несколько больше, чем во время тренировоч-
ных занятий со свободными весами. Вместе с тем 
мышечная активность, вызванная обычными трена-
жерами или свободными отягощениями, выше, чем 
эластичное сопротивление амортизаторов в начале 
концентрической фазы сокращения, в то время как 
ближе к концу, когда лента или трубка удлиняется, 
уровни мышечной активности более схожи. Отме-
чено, что эластичные амортизаторы немного менее 
эффективны в активации тех мышц, которые обычно 
воспринимаются как основные движущие, однако 
упругое сопротивление вызывает значительно бо-
лее высокий уровень активации в мышцах, которые 
воспринимаются как вспомогательные [8–10].

В настоящее время выбор эластичного спортив-
ного инвентаря представлен достаточно широко, 
при этом в нашей работе мы использовали четыре 
основных типа амортизаторов (рисунок).

Исследуя свойства эластичных трубчатых амор-
тизаторов в качестве альтернативного способа 
тренировочных занятий с отягощениями, авторы 
(R. Patterson и др., 2001) уточняют, что амортизаторы 
не только занимают мало места, легки и портативны, 
но также и эффективны в использовании. Они указы-
вают на то, что при использовании гантелей, штанги 
или силовых тренажеров внешнее сопротивление во 
время диапазона движений не изменяется, в то вре-
мя как упругое сопротивление, создаваемое эластич-
ными трубками, будет увеличиваться по мере удли-
нения амортизатора [11].

Как показывает практика, многие любители здо-
рового образа жизни, в том числе и ветераны спорта, 
мужчины среднего возраста, в условиях распростра-
нения коронавирусной инфекции основной акцент 
при проведении физкультурно-оздоровительных 
занятий сместили в сторону циклических нагрузок 
аэробной направленности. Многие из тех, кто до 
пандемии COVID-19  посещали тренажерные залы, 
фитнес-клубы или занимались игровыми видами 
спорта в помещениях, сегодня вышли на свежий воз-
дух и начали в большей степени практиковать заня-
тия оздоровительным бегом или ходьбой.

Вместе с тем, столь однонаправленные тре-
нировочные занятия зачастую способны вызвать 
обострение последствий спортивных травм, полу-
ченных ветеранами спорта в период активной про-
фессиональной деятельности, при этом могут также 
возникать болевые ощущения в суставах.   

мини-лента                                          кольцо                                трубчатый амортизатор                          канат

Рисунок – Разновидности эластичных амортизаторов
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В ходе проведенного эксперимента нам необхо-
димо было изучить влияние использования эластич-
ных амортизаторов при проведении физкультурно-
оздоровительных занятий с ветеранами спорта на 
изменение показателей их функционального состоя-
ния и силовых способностей.  

С учетом особенностей физического состояния 
были разработаны индивидуальные рекомендации 
по использованию эластичных амортизаторов при 
проведении физкультурно-оздоровительных заня-
тий ветеранов спорта, мужчин среднего возраста. 
При этом манипулировали нагрузкой с упругим со-
противлением, изменяя вид амортизатора, количе-
ство лент или трубок, или изменяя расстояние между 
участником и точкой крепления. Полученные комби-
нации амортизаторов и расстояния были индивиду-
ально подобраны для всех участников, чтобы можно 
было грамотно дозировать нагрузку в процессе физ-
культурно-оздоровительных занятий и изменять ее 
по мере необходимости корректировки.  

Программа физкультурно-оздоровительных за-
нятий силовой направленности с ветеранами спорта 

Таблица 1. – План физкультурно-оздоровительных занятий с ветеранами спорта 

Содержание Дозировка Рекомендации по использованию 
амортизаторов Время 

Подготовительная часть
Круговые движения, последователь-
но выполняемые кистями, локтевы-
ми, плечевыми и коленными суста-
вами, повороты и круговые движе-
ния туловища, контроль ЧСС

1 подход по 8 повторений Без использования амортизаторов 8 минут

Основная часть
Амплитудные движения в голено-
стопе 

2 подхода по 16–20 повто-
рений на каждую ногу

Мини-ленты со свободным креплени-
ем на голеностопе

3 минуты

Сгибание ноги в коленном суставе 
(лежа на животе)

2 подхода по 16–20 повто-
рений на каждую ногу

Трубчатый амортизатор с нижней точ-
кой крепления со стороны ног

4 минуты

Приседания 2 подхода по 16–20 повто-
рений

Кольцо с верхней точкой крепления 
перед собой

4 минуты 

Отведение (приведение) ног (лежа 
на спине)

2 подхода по 16–20 повто-
рений на каждую ногу

Мини-ленты со свободным креплени-
ем на голени

6 минут

Одновременный подъем рук в сто-
роны до уровня подбородка (стоя) 

2 подхода по 16–20 повто-
рений

Трубчатый амортизатор с точкой кре-
пления под ногами

3 минуты 

Поочередный подъем рук перед со-
бой до уровня подбородка (стоя)

2 подхода по 16–20 повто-
рений на каждую руку

Трубчатый амортизатор с точкой кре-
пления под ногами

4 минуты

Одновременное сведение рук перед 
собой на уровне груди (стоя)

2 подхода по 16–20 повто-
рений

Трубчатый амортизатор с точкой кре-
пления на среднем уровне за спиной

3 минуты 

Поочередное сгибание рук в локте-
вом суставе (сидя)

2 подхода по 16–20 повто-
рений на каждую руку

Трубчатый амортизатор с точкой кре-
пления на нижнем уровне перед собой

3 минуты 

Тяга к себе двумя руками (сидя) 2 подхода по 16–20 повто-
рений

Кольцо с точкой крепления перед со-
бой на среднем уровне

4 минуты

Верхняя тяга за голову двумя руками 
(сидя) 

2 подхода по 16–20 повто-
рений

Кольцо с верхней точкой крепления 
над головой

4 минуты 

Разворот корпуса на  45  градусов 
(стоя) 

2 подхода по 16–20 повто-
рений

Канат с точкой крепления перед собой 
на среднем уровне

3 минуты 

Одновременное сгибание ног в ко-
ленном суставе и подтягивание их к 
груди (лежа на спине)

2 подхода по 16–20 повто-
рений

Кольцо с верхней точкой крепления 
перед собой 

4 минуты 

 Заключительная часть
Упражнения на растягивание и дыха-
тельные, контроль ЧСС

1 подход по 6 повторений Без использования амортизаторов 7 минут

предусматривала проведение двух групповых заня-
тий в неделю по 60 минут (таблица 1). 

Необходимо подчеркнуть, что нами были предло-
жены к применению упражнения с использованием 
амортизаторов различной степени упругости, кото-
рые способствуют восстановлению кровотока глу-
боких мышц и в то же время минимизируют осевую 
нагрузку на позвоночную ось и суставные поверх-
ности. При этом ветеранами спорта использовался 
давно известный принцип применения физических 
нагрузок – постепенности и последовательности – в 
соответствии с индивидуальными особенностями и 
физическими возможностями занимающихся.  

Анализ показателей функционального состояния 
и силовых способностей ветеранов спорта, мужчин 
среднего возраста, после окончания эксперимента 
указывает на наличие определенной положитель-
ной динамики (таблица 2).

Утверждение С.М. Бубновского (2013) о нормали-
зации артериального давления под воздействием 
грамотно дозированной и регулярно выполняемой 
силовой нагрузки получило в нашей работе практи-
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ческое подтверждение, данный показатель был существенно улучшен. 
По мнению автора, определяющее значение во время физкультурно-
оздоровительных занятий, в том числе и с ветеранами спорта, имеет 
именно адекватная физическая нагрузка, которая подбирается индиви-
дуально и без которой невозможно восстановить систему микроцирку-
ляции, отвечающую за доставку питания к органам и тканям по капил-
лярам для нормализации метаболизма [12].

Сравнение результатов пробы Штанге не выявило изменений выра-
женного характера. В то же время были зафиксированы значительные 
положительные сдвиги пробы Ромберга.

Выполнение упражнений силовой направленности с использовани-
ем эластичных амортизаторов при проведении физкультурно-оздоро-
вительных занятий с ветеранами спорта, мужчинами среднего возрас-
та, позволили получить значительные положительные сдвиги в показа-
телях кистевой динамометрии как правой, так и левой руки. 

Наряду с показателями кистевой динамометрии положительная ди-
намика была показана и в тестах на сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу, а также в подтягиваниях из виса на высокой перекладине 
и в прыжках в длину с места.

Использование каната-амортизатора при выполнении упражнений 
на развитие мышц пресса позволило зафиксировать положительную 
динамику в тесте на поднимание туловища из положения лежа на спине.

Заключение. Полученная нами информация о значимых положи-
тельных изменениях показателей функционального состояния и сило-
вых способностей ветеранов спорта после окончания педагогического 
эксперимента свидетельствует о целесообразности применения эла-
стичных амортизаторов при проведении физкультурно-оздоровитель-
ных и индивидуальных тренировочных занятий силовой направлен-
ности, при этом для данной категории ветеранов спорта необходима 
частая индивидуальная коррекция выполняемых упражнений с учетом 
возрастных особенностей организма. 

Следует отметить, что в соответствии с индивидуально разработан-
ными рекомендациями особое внимание во время занятий необходи-
мо уделять восстановлению полноценного функционирования отдель-
ных мышц или мышечных групп, улучшению подвижности в суставах, 

уменьшению (до полного исчез-
новения) болевых ощущений во 
время физической нагрузки, при 
этом важно осуществлять кон-
троль за глубоким дыханием во 
время выполнения упражнений.    
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Таблица  2.  – Динамика показателей функционального состояния и силовых 
способностей ветеранов спорта до и после окончания эксперимента

Показатели 

x±σ t-кри-
те рий 
Стью-
дента

pдо экспе-
римента

(n=16)

после экс-
перимента

(n=16)
ЧСС покоя, уд/мин 67,94±2,41 66,75±2,74 3,57 <0,05
АД систолическое, мм рт. ст. 132,31±2,47 129,75±3,68 3,38 <0,05
АД диастолическое, мм рт. ст. 83,37±4,16 81,25±3,84 2,82 <0,05
Проба Штанге, с 34,31±3,13 34,56±3,44 1,29 >0,05
Проба Ромберга, с 9,37±3,24 13,25±4,52 3,40 <0,05
Сила правой руки, кг 50,69±8,70 55,50±8,80 3,63 <0,05
Сила левой руки, кг 40,25±3,15 43,94±4,70 3,20 <0,05
Поднимание туловища из поло-
жения лежа на спине за 1 мину-
ту, кол-во раз

11,37±3,38 13,62±3,93 4,79 <0,05

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу, кол-во раз 8,75±2,84 13,25±5,00 4,50 <0,05

Подтягивание из виса на высо-
кой перекладине, кол-во раз 3,44±1,46 5,19±2,43 3,59 <0,05

Прыжок в длину с места, см 144,75±4,85 151,81±8,28 3,38 <0,05




