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YTSAKEJUTEJIA JIA CIHIOPTA. BJIMSAHUE
JONOJIHUTEJIBHOI'O BECA JIUIsA TPEHUPOBOK

AHHOTAUMSI: B CTaThe TIPEJACTABJICHBI JIMTEPATYPHBIS
CBEACHHUS O  BIUAHUM  (PYHKIMOHAJIBHBIX  TPEHHUPOBOK  C
orsiromeHusiMU. [lokazaHa Ba)XHOCTb TPEHHPOBOK I OOJIBIION
aymutopur. OTMedeHa MOIEPHU3AIMS TPEHUPOBOYHOTO IIpollecca
TIPH UCITOJIb30BAaHUH JIOTIOTHUTEIIBEHOTO BeCa.

KiroueBble ci10Ba. YTSOKEIUTETH, TPEHUPOBKH, CIIOPT,
Harpys3ka.

AKTyajabHocTh. Kak WM3BeCTHO, pa3BHTHE CHIIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCIIMBOCTH  MBIII]  BO3MOXXHO  JIMIIb B pPE3yibTaTe
CHUCTEMATHICCKHX TPEHUPOBOK, KOTOPBHIE COCTOSAT W3 KOMILIEKca
VYIIpaKHEHHH. Kaxmoe yIpaKHEHHE IpecieayeT (5113
BO3MICHCTBOBATh Ha OMNPEACIEHHYIO TPYIIYy MBIl AKTYaIbHOCTH
TAHHOM TEMBI COCTOMT B TOM, YTO IIporpecc, T.e. CTaOMIbHOE
yIIydIIeHne HeoOXOMUMBIX KadeCTB MYCKYJIaTyphl, BO3MOXKEH ITpH
ONPEACTEHHBIX YCIOBHUAX, BaXHEHIINM W3 KOTOPBIX SIBIISCTCS
BO3NEHCTBHE  HA  MBIIICYHBIC  BOJIOKHA  JOIMOJHUTEIHHBIM
comnpoTuBieHuem [1].

PaszBuTHe cuibl, OBICTPOTHI, BEIHOCIUBOCTH MBIIII] BO3MOXXHO
JUIIF B pe3yJlbTaTe CHCTEMAaTHYECKUX TPEHUPOBOK, KOTOPHIE
COCTOAT W3 KOMIUIeKca yrhpaxkHeHud. Kaxnoe ymnpaxHeHue
Tpecienyer meilb BO3ICHCTBOBATh HA OMPENETIEHHYIO TPYIIITY MBIIIIII.
[Iporpecc, T.e. cTaOWibHOE YyIydlIeHHE HEOOXOMUMBIX KauyecTB
MYCKYJIaTypbl, = BO3MOXKEH TP  ONPENENEHHBIX  YCIOBUSX,
BOXHEUIIUM K3 KOTOPBIX SIBJISETCS BO3JIEHCTBHE Ha MBILICUHEIE
BOJIOKHA JIOTIOJTHUTETLHBIM COIMPOTUBJICHUEM. Taxoe
COIPOTHUBJICHUE CO3/IAETCsI PA3HBIMH CITOCOOAMMU:
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COOCTBEHHBII BeC CHOpTCMEHa (BBIIIOIHEHHE YIMPa)KHEHUH C
COOCTBEHHBIM BECOM)

OTSTOLIEHUH CO CBOOOIHBIM BECOM (ILITaHTa, TAHTENH, THPH);

3JaCTUYHBIE TPEHAXXEepbl C HapacTaOLIUM COIPOTHUBIEHUEM
(buTHEC pe3uHKH, SCHAHICPHI);

CIIOPTHBHBIE TPEHAKEPHI (0JIOUHBIC, PHIYAXKHBIC U T.1I.)

OyHKIMOHATILHBIE TPEHUPOBKH C OTSITOLMICHUSIMH TTPUBIIEKAIOT
BCe OOJBIIYIO ayIUTOPHIO CBOEH BBICOKOH 3()(PEKTUBHOCTHIO H
BO3MOKHOCTBIO BBITIOJHEHUS YNpaXHEHUH camocTosTensHo. ['npw,
TaHTelH, IITaHTra — [ePBOE, YTO MPUXOAUT Ha YM, KOTJIa MBI lyMaeM
O TpeHupoBke ¢ BecoM. Ho ectb u Oomnee yHHBepcaibHas
albTepHATHBA JTUM  akKceccyapaMm —  yospkenurend.  4Yrto
MIPEJCTABIIAET M3 ce0sl ITOT CHOPTHBHBIA aTpuOyT M KaK OH MOXKET
IIOMOYh B TPEHUPOBKAX?

VYTsDKeNUTeNn — 3TO CIIOPTUBHBIA CHAaps] B BHJIE MaHKET, B
KOTOpBIE BIINT I'py3. Bec yTsokenuTeneil 3aBUCHUT OT KOJWYECTBA
CBHIIYYEero MaTepuaja WIM METAUIMYeCKUX OpycKOB BHYTpPHU
yrspKenuTensd. McTopus IOSABICHUS 3TOr0 akceccyapa TOYHO HeE
U3BECTHA, HO C YBEPEHHOCTHIO MOXKHO CKa3aTb, YTO MOSBHIUCH OHU
IUTS MOZIEPHU3AIMH TPEHUPOBOIHOTO mporiecca [4].

IMpuHIMO ASUCTBUS YTAXKETUTENEH

VYTsprenuTenu npeaHa3HadeHbl A1l TOro, YTOOb! YBEIUYNBATh
BBIHOCIMBOCTh  CIIOPTCMEHAa M  IOBBILIATH  HAarpy3Ky Ha
OIIpeleNIEHHbIE TPYIIBl MBIl B IIPOIEcCe TPEHHPOBOK. MmMeror
IUPOKUN  (GYHKIMOHANI W  WCHOJNB3YIOTCS B  TPEHUPOBKAX
JIETKOATJIeTOB, JBDKHUKOB, CIOPTCMEHOB YAApPHBIX BHAOB OOEBBIX
HCKYCCTB U B KPOCCUTE.

TpeHUPOBKY C MaHXETaMU MOXXHO OTHECTH KaK K CHJIOBOM,
TaK M K KapOUOTPEHUPOBKE, TaK KaK OHHM TIIO3BOJSIIOT HE
OrpaHMYMBAThH CIIOPTCMEHA B BBIOOPE YIPaskHECHUM.

VYTspKenuTenu sl HOT HaJeBaloTCsl BO BpeMsl TPEHUPOBKH, H
3a CYET JOMOJHUTEIBHOIO IPy3a MPOUCXOIUT YBEINUEHUE HATPY3KU
HA MBIIIIIBI U TOBBIIICHUE CIIOKHOCTH 3aHsATHS [3].

[lonp3a OT PpeErynIsspHOrO HUCHOJNB30BAHUS  YTSHKEIUTENEH
3aKJII0YaeTCs B CIICAYIOILEM:

MOBBIILICHNE MBILIEYHON BEIHOCIHBOCTH;

yKpemienne Mpiin (06e3 yBeIuueHHs UX 00BbEMa), CBA30K M
CYCTaBOB;
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YKPEIUIEHUE CEPACUHO-COCYAUCTON CUCTEMBI, JIETKUX;

YBEIMUEHHOE PacX0JOBaHUE KaJOPHiA, MSTKOE CHI)KEHHE Beca
Tena.

TpeHUpOBKM C  JaHHBIM  CIOPTHBHBIM  aKCECCYapoM
MTO3BOJISIOT:

— pa3BUTh MYCKYJIATYypYy;

— MOBBICUTH BBIHOCJIHMBOCTL C HCIIOJIB30BAHUEM IIPHUBBIYHBIX
YIPa)KHEHU;

— I/I36aBI/ITBC$I oT HpO6JIeMHI)IX 30H Ha TCJIC, TaK KaK MOXXHO
perynupoBaTh Harpy3Ky u o0nacTb BO3IEHCTBUS TPy3a;

— OTpaboTaTh TEXHUKY yAapa B OOEBBIX BHJIAX CIOPTA.

IlogHuMas yTsKENUTENb, YPOBEHb MHCYJIMHA B KPOBU pacTeT.
OnH 3amyckaeT mpollecc Tiaukonm3a (mpeoOpa3oBaHus TIIFOKO3BI B
JHEPTHIO), YBEIHMINBas pabOTOCIOCOOHOCTb.

Nmenno HWHCYJIMH OTBE€YACT 3a IPOHUKHOBCHHE TIJIFOKO3bI U
AMUHOKHCIIOT B MBIIILBI U )KUPOBbIE KIETKU. B pesynpraTe cepuun
CWJIOBBIX YIPa)KHEHUH MHCYJIUH HAIpaBJsieT caxap U3 KPOBOTOKA B
KJIETKH MBI, HE J]aBasi My OCECTh B JKMPOBBIX OTIOKEHUIX [2].

Bunasl yrsoxenureneit

YTspxenutenu  ObIBAIOT — OBYX — THIIOB:  HAachblIHBIE U
1acTuH4yaThie. M Te U Ipyrue BHIIONHAIOT OAMHAKOBbIE QYHKIIUH U
pa3nu4yaroTcs TONBKO BUAOM HAIIOJHEHUS.

B HachIIHBIX 3TO TECOK WM APYTHE MENKHE CHITyYHe
gactunpsl. X muiroc B TOM, 4YTO OHM O4YEHb MATKHE U HE HaTHPAIOT
KOXY COPTCMEHA [P UHTEHCUBHOU Harpy3ke. I1o Toil sxe mpuunHe
TaKOW BHJ aKceccyapa MEHEE [OJIrOBEYEH, 4YeM IUIaCTHHYAThIE
Manxersl [2].

IInacTuHYaTBle YTSDKEIUTENIH UMEIOT 0olee JKECTKYIO
dbopMy 3a cyer JKeNe3HBIX OpYCKOB, KOTOPbIE BCTABJCHBI B
creuanbHble KapMallKi. bonboi mioc Takux MaHXeT B TOM, YTO
BBl CAMHU MOXKETE PEryInpoBaTh Bec, 100aBisisd U yOupas IIACTHHBL.

Taxke yTSOKEIUTENN OTIAMYAIOTCS MO 00JIacTH KPEIUICHUs Ha
TeJle CIIOPTCMEHa U ObIBAIOT B BUJE:

— skuutera. Takoll akceccyap MO3BOJISIET YBEIMYUTH HArpy3Ky
Ha Bce Teno. VMiMeer camplii OONBIION BEC CpPEAN YTSDKEIHUTENEH,
KOTOPBIM MOXKET TOXOIUTH 10 45 KHIIOrpaMMOoB;

— mosica. YBeIMYMBAaeT HArpy3Ky Ha HIDKHIOIO 4YacTh
TYJIOBUILIA;
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— mepuartok. Hcnonw3yloTcss OokcepaMu H  JPYyTUMU
CIIOPTCMEHAMH OOCBBIX BUJIOB CIIOPTA JJISl OTPAOOTKH TEXHUKH U
YBEIUYCHHS CHIIBI yapa;

— manxkeT. Kpensatcs Ha pyku u Horu. O0J1acTh BO3ICHCTBUS
obOmmpHa. TakWe yTSDKEIWTEIW MOTYT TPHUMEHSTBCI H B
MOBCEIHEBHOM KHU3HU.

Kak BbIOpath yTsoKenuTens?

— Yto0bl HOOUTHCS HYXKHOTO pe3ysibTaTa, MoJ0upaercsi Bec
VTSDKEUTENST TO0A CBOM YPOBEHb TOATOTOBKA W MPOrpamMmy
TPEHUPOBOK.

— Ilpu BHITOTHEHUW YHPAXKHEHHS YTSDKEIUTENTh HE JODKEH
MeIaTh.

— Bec yrsxenurens 3aBUCHT OT TIpecIeAyEeMBIX Ielen
TPEHUPOBKU. Ecnu 1mensr — MOXyaeTh, BBIOMpAETCS HETSDKEIoe
obopymoBaHue, YTOOBI MOXHO OBIJIO BBEIONHATH KaK MOXKHO
Oomnbiie MOBTOPOB. TpeHUpPOBKAa B TAaKOM Ciydae IOJKHA OBITh
a’pOOHON ¥ BEICOKOWHTEHCHUBHOM.

Ecnu xe TpeHHpPOBKM HANpaBIEHBI HA YBEIWYEHHE CHIIOBBIX
¥ CKOPOCTHBIX ITOKa3aTeNel — BRIOMPAIOTCS TPY36l BECOM OT OJJHOTO
KWJorpaMMa W BbIle. B TakoM ciiydae TpPEHUPOBKH OyIayT
Tpece0BaTh 1eNNb HapalliBaHHUs MBIIIEYHON MacChI.

— HemanoBaxxHyro poib B BRIOOpE UTpAET MaTepHall U3/IENHs.
3adacTyr0 Ui yBEIMYEHHUS CpPOKa CIYXKOBI  yTsDKemuTelen
WCIONB3YIOTCS TPyOble TKaHHW, KOTOPBIE MOTYT CHJIBHO HATHPATh
TIPH BBITTOTHEHUH YIIPayKHEHUH.

[IpoTuBoIioKazanus I yIPaxKHEHUH C YTSHKEUTEISIMHA.

K mpormBomokazaHusiM 1 MOAOOHBIX  TPEHUPOBOK
OTHOCSITCS:

— TpaBMbI KOHEUHOCTEH;

— BapWKO3HOE pacmupeHne BeH. llpu Bapuko3HOM
paclmIMpeHrH BEH TMPOTHBOMNOKAa3aHa Jro0asi CHIIOBasl Harpy3ka Ha
HOTH;

— 3a00JIeBaHUS CYyCTaBOB;

— HEJaBHO TEPEHECEHHBIE Olepaluyd WIH TPaBMbl HIDKHUX
KOHCYHOCTEH;

— CEep/ICYHO-COCYAHUCThIE 3a00IEeBaHUS;

— 00JBIIOl N30BITOYHBIHN BEC.

VBenuuenue Beca Uil HIDKHUX KOHEYHOCTOM MOXKET
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CIIPOBOIIMPOBATh TPaBMy TOJEHOCTONA M KOJEHA, IOITOMY C
0COOBIM BHHMAaHHEM IOJXOIUTE K BBIOOPY YTSHKEIHUTENCH M UX
Becy. Jlyumie Bcero HauyMHATh TPEHHPOBKH C  aKCecCyapom
HeOOJBIIIOro Beca, BIIOCIEACTBIH Mepexo/is Ha Oonbline Beca [4].

BriBojgl.

CHopTHBHBIC YTSHKSITUTEIN, PEKOMEHIOBaHHbBIC CPECTBA LIS
yBEIMYCHHUsSI Harpy30K Ha TpeHHpOBKaX. JlaHHBIE akceccyapsl
KOMIIAaKTHBIC JUIS  PACHpE/CICHUs BpPEMEHH Ha IOCTOSHHOE
KOHTPOJMPOBAaHME W  MPOBEJICHUE  Tpolecca  TPEHUPOBKH,
nojiepkaHust ¥ ynydmeHuss Quzmueckoit gopmbel. Heobxommmo
MOMHHUTh O MPOTHBONOKA3AHUAX YTSOHKCIUTENECH, a TakkKe TO, YTO
nepen 000N (U3NYECKOi Harpy3koi, HYXXHO pa3orperbes M
peryJupoBaTh Jit000e YIPaKHEHHE MO CBOU JIMYHBIC OIITYIICHUSL.

CRUCOK UCno1b306aHHBIX TUMEPAMYPHBIX UCIHOYHUKOG:

[1] Baitaep D.H. JleueOHnasi ¢usnueckas KyabTypa: ydeOHUK /
9.H. Baitnep. M.: ®aunra: Hayka, 2009. — 424 c.

[2] Emudanor B.A. JleueOHas ¢usmueckas KyiabTypa H
ciopruBHas menuiuaa /| B.A. Emudanos. — M., I'sorap — mefua,
2007. —237c.

[3] Topues TI. Hwuuero inmmmHero: aspoOuka, (uTHeC,
mednuHr. — Pocros-Ha-llony: ®enukc, 2004. - 256 c.
®Ou3KyIbTYPHO-03I0POBUTEIILHBIC  TEXHOJIOTHH B (PU3HYECKOM
Bocriutanuu // ToprieB I'. Aspobuka. durtHec. Ileiimuur. — M.:
Beue, 2001. - 320 c.

[4] Tpuroppes B.M. MeTOmOIOTHYECKHE  ACIIEKTHI
TexHonoruzanuu purHecuuayctpun // ®UTHEC B MHHOBAIMOHHBIX
mporeccax COBPEMEHHOW — (PM3MYECKON KYJIbTYpPBI:  MaTepHasbl
Bcepoc. koHbpepenunu. — CII16.: Uza-o PI'TIY um. A.W. T'eprena,
2008. C. 17-25.

© C.B. Ilpoxonkuna, O.1O. Moruanosa, 2025

81



	1. Введение.
	Актуальность проблемы высокой нагрузки на диспетчеров УВД в современных условиях увеличения интенсивности воздушного трафика обусловлена постоянным увеличением числа рейсов и усложнением маршрутов, что требует значительных усилий для поддержания безоп...
	Задачей статьи является анализ инновационных подходов, направленных на снижение нагрузки на диспетчеров УВД, таких как автоматизация процессов, использование систем поддержки принятия решений и внедрение искусственного интеллекта. Особое внимание удел...
	2. Факторы, влияющие на нагрузку диспетчеров УВД.
	Рост воздушного трафика является одним из главных факторов, влияющих на нагрузку авиадиспетчеров. Увеличение числа рейсов, особенно в крупных аэропортах и в воздушном пространстве с высокой интенсивностью, требует от диспетчеров УВД постоянной координ...
	3. Современные технологические подходы к обслуживанию воздушного движения.
	a) Автоматизация рутинных процессов при обслуживании воздушного движения.
	Автоматизация рутинных процессов является важным шагом в оптимизации работы диспетчерских служб. Внедрение систем автоматического определения конфликтов (Conflict Detection Systems, CDS) значительно повышает эффективность управления воздушным движение...
	Внедрение системы поддержки принятия решений (Decision Support Systems, DSS) поможет диспетчерам принимать оперативные решения в условиях неопределенности и сложных ситуациях при управлении воздушным движением. Эти системы анализируют большой объем да...
	б) Интеграция технологий CNS/ATM.
	Интеграция технологий CNS/ATM (связь, навигация и наблюдение для управления воздушным движением) является важным шагом к повышению эффективности и безопасности авиационных операций [1]. Внедрение современных средств связи, навигации и наблюдения позво...
	в) Режимы непрерывного снижения (Continuous Descent Operations, CDO).
	г) Применение искусственного интеллекта и машинного обучения.
	Применение искусственного интеллекта (ИИ) и машинного обучения (МО) в управлении воздушным движением открывает новые возможности для прогнозирования конфликтов маршрутов и оптимизации воздушного трафика. ИИ может анализировать большие объемы данных о ...
	5. Заключение.
	УТЯЖЕЛИТЕЛИ ДЛЯ СПОРТА. ВЛИЯНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ВЕСА ДЛЯ ТРЕНИРОВОК



