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АДАПТИВНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ПАУЭРЛИФТЕРОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ ПОД ВЛИЯНИЕМ 
МАССАЖА В ПЕРИОД ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Лунина Наталья Владимировна, Авсиевич Виталий Николаевич
Адаптивные изменения функционального состояния пауэрлифтеров высокой квалифика-
ции под влиянием массажа в период предсоревновательной подготовки

Аннотация. В статье представлен дифференцированный подход к выбору методики массажа спортсменов-
пауэрлифтеров высокой квалификации, основанный на оценке вегетативного обеспечения 
функционирования сердечно-сосудистой системы с учетом механизмов адаптации организма 
спортсменов к нагрузкам предсоревновательного периода тренировочного процесса. Представлены 
результаты адаптивных изменений регуляторных процессов сердечного ритма спортсменов высокой 
квалификации, произошедших после применения курса массажа. В исследовании приняли 
участие спортсмены-пауэрлифтеры высокой квалификации (кандидаты в мастера спорта, мастера 
спорта, мастера спорта международного класса) юноши в возрасте 19-20 лет. Основные методы 
исследования: оценка функционального состояния регуляции ритма сердца (кардиоинтервалография 
по Р.М. Баевскому; спектральный анализ ритма сердца). Исследование регуляции ритма сердца 
спортсменов пауэрлифтеров высокой квалификации позволяет контролировать состояние спортсменов 
в предсоревновательный период тренировки с высокой степенью достоверности.

Ключевые слова: спортсмены-пауэрлифтеры, функциональное состояние организма, вегетативное 
обеспечение сердечного ритма, массаж, адаптация.

Lunina Natalya Vladimirovna, Avsiyevich Vitaliy Nikolaevich
Adaptive changes in the functional state of highly qualified powerlifters under the influence of 
massage during the period of pre-competition preparation

Abstract. The article presents a differentiated approach to the choice of massage techniques for highly 
qualified powerlifters, based on an assessment of the autonomic support for the functioning of the 
cardiovascular system and taking into account the mechanisms of adaptation of the athletes’ body to 
the loads of the pre-competition period of the training process. The results of adaptive changes in the 
regulatory processes of the heart rate of highly qualified athletes that occurred after applying a massage 
course are presented. The study involved highly qualified powerlifters (candidate master of sports, 
master of sports, master of sports of international class), boys aged 19-20 years. Main research methods: 
assessment of the functional state of heart rhythm regulation (cardiointervalography according to R.M. 
Baevsky; spectral analysis of heart rhythm). The study of the regulation of the heart rhythm of highly 
qualified powerlifters allows us to monitor the condition of athletes in the pre-competition training period 
with a high degree of reliability.

Key words: athletes-powerlifters, functional state of the body, autonomic support of heart rate, massage, 
adaptation.
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Жарыс алдындағы дайындық кезеңінде массаж әсерінен жоғары білікті 
пауэрлифтерлердің функционалдық жағдайындағы бейімделу өзгерістері

Аңдатпа. Мақалада жоғары білікті пауэрлифтерлерге арналған массаж әдістерін таңдауға сараланған 
көзқарас ұсынылған, ол жүрек-қантамыр жүйесінің жұмысын вегетативті қамтамасыз етуді бағалауға 
негізделген, спортшылар денесінің жүктемелерге бейімделу механизмдерін ескере отырып. оқу 
процесінің жарыс алдындағы кезеңі. Массаж курсын қолданғаннан кейін жоғары білікті спортшылардың 
жүрек соғу жиілігін реттеу процестеріндегі бейімделу өзгерістерінің нәтижелері берілген. Зерттеуге 
19-20 жас аралығындағы жоғары білікті пауэрлифтингшілер (спорт шеберіне кандидат, спорт шебері, 
халықаралық дәрежедегі спорт шебері) қатысты. Негізгі зерттеу әдістері: жүрек ырғағының реттелуінің 
функционалдық жағдайын бағалау (Р.М.Баевский бойынша кардиоинтервалография; жүрек 
ырғағының спектрлік талдауы). Жоғары білікті пауэрлифтерлердің жүрек ырғағының реттелуін зерттеу 
жоғары сенімділік дәрежесімен жарыс алдындағы дайындық кезеңінде спортшылардың жағдайын 
бақылауға мүмкіндік береді.

Түйін сөздер: спортшылар-пауэрлифтерлер, дененің функционалдық жағдайы, жүрек соғу жылдамдығын 
вегетативті қолдау, массаж, бейімделу.
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Основные положения. Индивидуализация 
тренировочного процесса значительно повышает 
результат воздействия выполнения упражнений 
в пауэрлифтинге. Одним из способов индивиду-
ализации тренировочного процесса является мо-
ниторинг функционального состояния организма 
спортсменов. Регуляция нагрузок в соответствии с 
результатами мониторинга в индивидуальном кон-
тексте и применение восстановительных средств 
в зависимости от производительности, готовности 
и восстановления позволяет оптимизировать тре-
нировочный процесс.

Период предсоревновательной подготовки 
характеризуется высокой интенсивностью трени-
ровочного процесса, сопряженного с предельными 
нагрузками физического и психоэмоционального 
характера, оказываемых на организм спортсме-
нов. Максимальный и планируемый спортивный 
результат сложно достижим без понимания функ-
ционального состояния, адаптационных ресурсов 
и реакции организма атлетов на нагрузки высо-
кой интенсивности, обеспеченного срочным мо-
ниторингом функционирования висцеральных 
систем, лимитирующих их работоспособность. 
Немаловажным компонентом данного периода 
является адекватное и своевременное применение 
восстановительных средств, ориентированных на 
актуальное функциональное состояние организма, 
направленных на полноценное восстановление 
затраченных ресурсов и повышение работоспо-
собности спортсменов.

Введение. Сохранение здоровья, повышение 
уровня функциональных возможностей, а также 
повышение уровня общефизической подготовки 
должно быть приоритетным направлением в си-
стеме управления тренировочным процессом во 
всех видах спорта в общем и в пауэрлифтинге в 
частности, что позволит не только подготовить 
спортсменов высокого класса, но и обеспечит их 
продолжительное пребывание в спортивной дея-
тельности [1].

В настоящее время нормативы в пауэрлифтинге 
(IPF) по сумме троеборья, в зависимости от весо-
вых категорий, колеблются у кандидатов в мастера 
спорта в пределах от 410 до 735 кг, у мастеров 
спорта в пределах 540-890 кг, у мастеров спорта 
международного класса в пределах 635-1035 кг.

Тренировочные нагрузки предсоревнователь-
ного периода в пауэрлифтинге предъявляют к ор-
ганизму спортсменов высокие требования, что без 
адекватного и своевременного восстановления, 
может привести к утомлению, нарушению адап-
тационных механизмов и истощению ресурсов 
организма спортсмена [2-5]. 

В результате, к соревновательному этапу спор-
тсмен подходит в недостаточной спортивной форме, 
в состоянии не довосстановления [6-8]. 

Длительное состояние неполного восстанов-
ления зачастую приводит к дефициту проявления 
максимально-возможных спортивных результатов, 
что наиболее актуально при значительной кон-
курентности у спортсменов высших разрядов. В 
связи с этим, возникает необходимость раннего 
диагностирования и превентивной коррекции 
различных донозологических состояний спор-
тсменов на различных этапах тренировочного 
процесса. С этой целью в спортивной практике 
успешно применяют методы оценки вариабель-
ности сердечного ритма, которые, помимо оценки 
функционального состояния организма, позволяют 
осуществить своевременный дифференцированный 
подход к применяемым средствам восстановления 
и повышения работоспособности спортсменов, 
особенно в условиях предсоревновательных на-
грузок. [9, 10].  

Массаж относят к одним из эффективных 
средств восстановления в спорте [4, 11, 12].

Спортсмены в силовых видах спорта в про-
цессе тренировочной деятельности выполняют 
повторяющиеся интенсивные движения силового 
характера, которые могут привести к напряже-
нию мышц. Спортивный массаж воздействует на 
определенные группы мышц, снимая напряжение 
и способствуя расслаблению. Это может способ-
ствовать улучшению гибкости и снижению ри-
ска растяжений и разрывов. Спортивный массаж 
повсеместно распространен в элитном спорте и 
становится все более распространенным во всех 
возрастных группах вне зависимости от квалифи-
кации и на любительском уровне [13, 14].

Систематический обзор и метаанализ про-
демонстрировали, что массаж может быть эффек-
тивным для облегчения синдрома отсроченной 
мышечной болезненности, а также для повышения 
мышечной работоспособности после напряженных 
упражнений [15].

Цель исследования – изучить адаптивные 
изменения функционального состояния пауэрлиф-
теров в период предсоревновательной подготовки 
под влиянием массажа, дифференцированного в 
зависимости от уровня спортивной квалификации.

Методы и организация исследования. 1) 
анализ литературы; 

2) оценка функционального состояния регуля-
ции ритма сердца (кардиоинтервалография по Р.М. 
Баевскому; спектральный анализ ритма сердца); 

3) методы математической статистики обра-
ботки данных. 
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Методы исследования примененные для оцен-
ки функционального состояния регуляции ритма 
сердца являются неинвазивными, используются 
для получения ценных данных о физиологических 
изменениях, возникающих в ответ на выполнение 
физических упражнений. Результаты многочис-
ленных исследований позволяют предположить, 
что параметры вариабельности сердечного ритма 
важны для анализа стресса, который организм 
испытывает во время силовой тренировки, и для 
улучшения понимания физиологического восста-
новления после тренировки. Что касается спортсме-
нов-пауэрлифтеров, то изменения в характере их 
реакции на тренировочную нагрузку, отражаемые 
изменением вариабельности сердечного ритма, 
могут служить полезными параметрами для управ-
ления их физической активностью и определения 
интенсивности тренировок. Информация о том, в 
какой степени организм восстанавливается после 
силовой тренировки, может предоставить важные 
данные для индивидуализации тренировочных 
нагрузок, времени и способов восстановления.

В исследовании приняли участие спортсмены-
пауэрлифтеры высокой квалификации (КМС, МС, 
МСМК), юноши в возрасте 19-20 лет, которые на 
основании принципа однородности ряда изучаемых 
показателей вариабельности сердечного ритма, 
объема, интенсивности и направленности трени-
ровочного процесса были разделены по уровню 
спортивной квалификации на группы: 1-ю груп-
пу составили спортсмены – кандидаты в мастера 
спорта (КМС, n = 5 чел.), во 2-ю группу вошли 
спортсмены с уровнем спортивной квалификации 
– мастера спорта (МС) и мастера спорта между-
народного класса (МСМК) (n = 6 чел.).

Результаты исследования и их обсуждение. 
Понимание взаимодействия между сердечно-со-
судистой функцией, деятельностью вегетативной 
нервной системы и силовыми упражнениями остается 
сложной проблемой не только в пауэрлифтинге, 
но и в других силовых видах спорта. Спортивная 
медицина, теория и методика спорта, общая и спор-
тивная физиология, кинезиология тесно связаны 
между собой для изучения влияния упражнений 
с отягощениями на структуру и функцию сердца.

Оценка функционального состояния и текущего 
вегетативного обеспечения сердечно-сосудистой 
системы спортсменов осуществлялась по значе-
ниям вариационной пульсометрии (по методике 
Р.М. Баевского) и спектрального анализа ритма 
сердца. Так, в 1-й группе спортсменов выявлено 
состояние умеренного напряжения механизмов 
регуляции, со смещением вегетативного баланса в 
сторону симпатикотонии, о чем свидетельствуют 

значения – амплитуды моды (АМо) = 39,2±5%, 
вариационного размаха кардиоинтервалов (ВР) 
= 0,26±0,06 с., индекса вегетативного равнове-
сия (ИВР) = 165,6±18 у.е., индекса напряжения 
регуляторных систем (ИН) = 69,5±8,0 у.е., при 
превалировании в структуре сердечного ритма 
высокочастотных волн HF = 43,7±4,6 %, характер-
ных для парасимпатических влияний вегетатив-
ной нервной системы, при этом, общая мощность 
спектра ТР = 2922±26,0 мc2, свидетельствующая 
об удовлетворительном состоянии адаптационных 
резервов организма. Данные изменения отражают 
состояние умеренного напряжения механизмов 
адаптации у спортсменов 1 группы и связаны с 
повышенными физическими нагрузками в пред-
соревновательный период тренировки. 

Во второй группе спортсменов (МС) отмечается 
умеренное повышение активности симпатической 
нервной системы (СНС), на что указывает значение 
показателя АМо (38±0,4 %). Значение показателя 
ВР (0,3±0,02 с) находится ниже средних величин 
и свидетельствует о низкой активности парасим-
патической нервной системы (ПСНС). При этом у 
спортсменов данной группы отмечается повышенная 
активность гуморального канала регуляции, на 
что указывает значение показателя Мо (0,8±0,01 
с). Показатель общей мощности спектра в данной 
группе находится в диапазоне средних величин 
и свидетельствует о хороших функциональных 
возможностях сердечно-сосудистой системы (ТР 
= 2786±22,2 мc2). Значительное преобладание в 
структуре спектра волн очень низкой частоты (VLF 
= 48,3±0,5 %), отражает высокую активность цен-
тральных эрготропных и гуморально-метаболи-
ческих механизмов регуляции сердечного ритма. 
Значения изучаемых показателей в совокупности 
отражают перенапряжение регуляторных систем 
организма, наиболее выраженных у спортсменов 
более высокой спортивной квалификации [11].

Выявленные различия в регуляции ритма 
сердца спортсменов-пауэрлифтеров, указывают 
на более высокую адаптацию к физической на-
грузке спортсменов первой группы (КМС), по 
сравнению со спортсменами второй группы (МС). 
Данное обстоятельство послужило основанием 
для построения методики массажа у спортсменов 
пауэрлифтеров высоких разрядов в зависимости 
от уровня спортивной квалификации. 

В 1-й группе спортсменов с целью предотвра-
щения раннего наступления периода декомпенсации, 
для повышения функциональных возможностей 
организма был рекомендован курс ручного вос-
становительного массажа релаксирующей направ-
ленности.
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Для спортсменов 2-й группы с целью профи-
лактики перехода в состояние срыва адаптации, а 
также для ускорения перехода организма в состояние 
экономизации функционирования, для содействия 
быстрейшему восполнению затраченных во время 
тренировки ресурсов, а так же - выходу организма 
спортсменов на новый, качественно более высокий 
уровень функционирования, рекомендован курс 
ручного восстановительного массажа релаксиру-
ющей направленности.

Курс массажа составил 10 процедур, проводи-
мых ежедневно, в релаксирующей направленности, 
после утренней тренировки в дневное, удобное 
для спортсменов время.

Общими положениями для обеих групп спор-
тсменов было следующее: при выполнении про-
цедуры массажа, делался акцент на пояснично-
крестцовый отдел позвоночника, как на сегмент, 
испытывающий наибольшую нагрузку во время 
тренировки, а так же на группы мышц, на которые 
приходилась основная работа во время тренировки. 
Соотношение применяемых массажных приемов 
было следующим: 70% разминание, 30% общие 
пасы (поглаживание, выжимание, ударно-вибра-
ционные приемы) (рисунок 1).

Особенности методики массажа у спортсменов 
первой группы (КМС): направленность массажа 

релаксирующая; работа выполнялась, преимуще-
ственно, в зоне соединительно-тканных структур 
(СТС), рабочими сегментами были: пояснично-
крестцовый отдел позвоночника, грудной отдел 
позвоночника, шейный отдел позвоночника, область 
со стороны груди. Используемые приемы: общие 
пассы (поглаживание, выжимание, вибрация) от 
1,5 до 2 минут на рабочем сегменте, разминание 
финским стилем от 2 до 6 минут на рабочем сег-
менте. Выполнение общих пассов проводилось 
с захватом ближайших мышечных групп. Время 
работы на каждом сегменте составило от 3,5 мин 
до 8 мин., при этом – общее время работы соста-
вило 14 мин. – в начале курса и 32 мин. – в конце 
курса массажа (рисунок1).

Во 2-й группе (МС, МСМК) к особенностям 
методики массажа отнесли следующее: в релак-
сирующей направленности массировались соеди-
нительнотканные структуры и мышечные группы; 
рабочие сегменты - пояснично-крестцовый отдел 
позвоночника, грудной отдел позвоночника, шей-
ный отдел позвоночника, область со стороны гру-
ди, обработка межреберных промежутков. Время 
работы на каждом сегменте составило от 9,5 мин 
до 14 мин., при этом – общее время работы со-
ставило 47,5 мин. – в начале курса и 70 мин. – в 
конце курса массажа [11], (рисунок 1).

Рисунок 1 – Схема дифференцированного подхода к проведению курса массажа у пауэрлифтеров высокой квалификации
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Для оценки влияния проведенного курса мас-
сажа на организм спортсменов было проведено 
повторное исследование регуляции ритма сердца 
спортсменов. 

При изучении показателей кардиоинтерва-
лографии и спектрального анализа в 1-й группе 
спортсменов (КМС) в покое, отмечается снижение 
активности СНС, по АМо на 24%, с повышением 
активности ПСНС и увеличению показателя ВР на 
57%, что подтверждается смещением вегетативного 
баланса (по ИВР) в сторону преобладания парасим-
патических влияний на сердечный ритм. Значение 
показателя ИН снизилось на 43%, отражая состояние 

ваготонии и снижение централизации механизмов 
регуляции в управлении ритмом сердца. При из-
учении показателей спектрального анализа ритма 
сердца в состоянии покоя, отмечается значительное 
увеличение общей мощности спектра (TP, мc2) на 
88%, свидетельствуя о значительном повышении 
адаптационного потенциала спортсменов-пауэр-
лифтеров первой группы (таблица 1). Кроме того, 
вышеперечисленные изменения свидетельствует о 
переходе функционального состояния организма 
спортсменов на новый, более экономный уровень 
своего функционирования в режиме предельных 
тренировочных нагрузок (рисунок 2а).

Таблица 1 – Адаптивные изменения по показателям вариабельности сердечного ритма у пауэрлифтеров высокой 
квалификации под влиянием дифференцированного массажа

Показатели
1 группа

КМС
(± σ)

Прирост показателя 
после курса массажа 

(%)

2 группа
МC, МСМК

(± σ)

Прирост показателя 
после курса массажа 

(%)

Мо, с. 0,9±0,1 6,7 0,8 ±0,1 -2,5

АМо, % 39,2±5,0 -24 38±4,0 37

ВР, с. 0,26±0,06 57 0,3±0,02 6

ИВР, у.е. 165,6±18,0 -55 126,6±21,0 80

ИН, у.е 69,5±8,0 -43 79,5±10 89

TP, мc2 2922,5±260 88 2786,7±222 -9

LF/HF, у.е. 0,5±0,1 76 1,5±0,2 0

35,1

56

21,2 20,85

43,7

23,25

0

10

20

30

40
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Рисунок 2 – Адаптивные изменения показателей спектрального анализа сердечного ритма на проведение курса массажа у 
пауэрлифтеров высокой квалификации (Показатели: 1- до, 2 – после массажа)

У спортсменов 2-й группы (МС) после про-
ведения курса восстановительного массажа в со-
стоянии покоя отмечено увеличение активности 
симпатической нервной системы (СНС) по показа-
телю АМо на 37%, смещения индекса вегетативного 
равновесия на 80% в сторону преобладания СНС. 
Отмечается повышение напряжения механизмов 
регуляции сердечного ритма, на что указывает 

повышение показателя ИН (150 у.е.) на 89%, со-
ответствующее крайним значениям состояния 
эйтонии, пограничным с состоянием симпати-
котонии (таблица 1). При спектральном анализе 
отмечается незначительное снижение показателя 
общей мощности спектра (TP, мc2) на 9%. При этом 
отмечено понижение вклада в регуляцию ритма 
сердца центральных эрготропных и гуморально-
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метаболических механизмов регуляции сердечного 
ритма, по показателю VLF на 20 % (рисунок 2).

Перечисленные значения указывают на тенден-
цию нормализации механизмов регуляции ритма 
сердца при наличии централизации управления 
ритмом сердца и повышенном напряжении ме-
ханизмов регуляции [11].

Такие незначительные сдвиги в динамике по-
казателей вариабельности ритма сердца после про-
веденного курса массажа, на наш взгляд, связаны с 
максимальными нагрузками, которым подвержены 
спортсмены более высокого уровня квалификации 
(МС, МСМК) в предсоревновательный период 
тренировочного процесса. Это, в свою очередь, 
вызывает необходимость включения в данный 
период спортивной подготовки дополнительных 
средств восстановления, а также повторного про-
хождения курса массажа и увеличения времени 
массажных процедур.

Выводы. Исследование регуляции ритма сердца 
спортсменов пауэрлифтеров высокой квалификации 
позволяет контролировать состояние спортсме-
нов в предсоревновательный период тренировки 
с высокой степенью достоверности. 

Исследование регуляции ритма сердца спор-
тсменов пауэрлифтеров высокой квалификации 
показало, что спортсмены на предсоревновательном 
этапе тренировок находятся в состоянии напря-
жения механизмов адаптации.

У спортсменов первой группы (КМС) выявлено 
состояние умеренного напряжения механизмов 
регуляции. у спортсменов второй группы (МС) 
отмечается состояние перенапряжения механиз-
мов адаптации

При исследовании регуляции ритма сердца 
после проведенного курса ручного восстанови-
тельного массажа релаксирующей направленности 
в первой группе спортсменов (КМС) отмечается 
восстановление адаптационных ресурсов организма.

При исследовании регуляции ритма сердца после 
проведенного курса ручного восстановительного 
массажа релаксирующей направленности во второй 
группе спортсменов (МС) отмечается состояние 
умеренного напряжения механизмов адаптации, 
связываемое с выполнением максимальных на-
грузок, которым подвержены спортсмены более 
высокого уровня квалификации (МС, МСМК) в 
предсоревновательный период тренировочного 
процесса.

В пауэрлифтинге мониторинг и оценка способ-
ности спортсмена восстанавливаться и адаптиро-
ваться имеют очень важное значение для обеспе-
чения его готовности к соревнованиям. Основная 
цель мониторинга и регулирования тренировок 
в пауэрлифтинге - более точно согласовать пред-
полагаемый тренировочный стресс от нагрузок с 
готовностью и восстановлением для оптимизации 
адаптации на индивидуальной основе.
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