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ДИНАМИКА СИЛОВЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СПОРТСМЕНКИ, 

ЗАНИМАЮЩЕЙСЯ МАС-РЕСТЛИНГОМ, В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ 

Аннотация: в статье представлен анализ результатов силовых показате-

лей спортсменки, занимающейся мас-рестлингом. На момент проведения иссле-

дования возраст спортсменки был 18–19 лет. Весовая категория: 60 кг, рост: 

162 см. Стаж занятий мас-рестлингом: 6 лет. Отслеживание значений сило-

вых показателей проводился по следующим тестовым упражнениям: становая 

тяга; горизонтальная тяга блока сидя; жим штанги, лежа на горизонтальной 

скамье; приседание со штангой на плечах; взятие штанги на грудь с пола. Ис-

следования охватили период с октября 2023 года по март 2025 года. Было вы-

явлено, что результаты становой тяги и горизонтальной тяги блока сидя рас-

тут стремительнее, в среднем + 5–10 кг за 2–3 месяца тренировок. Также 

можно отметить, что результаты приседаний со штангой на плечах у спортс-

менки быстро росли в первые месяцы тренировок, а затем стала наблюдаться 

тенденция +2,5 кг за 2–3 месяца. Ситуация с жимом штанги лежа на горизон-

тальной скамье несколько отличается, в начале наблюдается довольно резкий 

скачок результатов, затем результаты стабилизировались, после чего также 

наблюдается увеличение результатов. 
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Введение. Силовые тренировки играют важную роль в поддержании здоро-

вого образа жизни и здорового духа каждого человека. Людям необходимо под-

держивать себя в хорошей физической форме. А для этого важен мышечный кар-

кас тела, который и развивают при помощи силовых тренировок. 

Силовые тренировки также важны в подготовке спортсменов практически 

по всем видам спорта. При этом спортсменам необходим систематический кон-

троль и объективная оценка силовых показателей. Контроль и оценка силовых 

показателей помогают понять, на верном ли пути спортсмен, верно ли подобран 

план тренировок, и вовремя внести корректировки в тренировочный процесс. За-

частую спортсмены пренебрегают этим, что может отрицательно сказаться на 

результатах соревнований. 

Для объективизации, повышения оперативности оценки уровня физической 

подготовленности женщин, занимающихся мас-рестлингом, специалисты реко-

мендуем использовать становую тягу для контроля силы мышц спины, приседа-

ние со штангой на плечах для контроля силы мышц ног [1]. При этом, по мнению 

специалистов, к ведущим физическим качествам в женском мас-рестлинге, опре-

деляющим эффективность соревновательной деятельности также относится и 

взрывная сила [2]. Следовательно, в нашем исследовании были проанализиро-

ваны результаты тестирования максимальной силы основных мышечных групп 

и взрывной силы спортсменки, занимающейся мас-рестлингом. 

Методы исследования. Данное исследование было проведено на спортс-

менке И. Возраст: 18–19 лет. Пол: женский. Тренировочный стаж: 6 лет. Весовая 

категория: 60 кг. Рост: 162 см. Силовые показатели были оценены с помощью 

следующих тестовых упражнений: становая тяга; горизонтальная тяга блока 

сидя; взятие штанги на грудь с пола; жим штанги, лежа на горизонтальной ска-

мье; приседание со штангой на плечах. В протокол тестирования вносились зна-
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чения максимального веса снаряда, который осилил спортсмен за одно повторе-

ние, 1 повторный максимум (1 ПМ). Тестирования проводились регулярно, раз в 

2–3 месяца. 

Результаты исследования. В таблице даны результаты тестирования 

спортсменки в период с октября 2023 года по март 2025 года. 

Таблица 

Динамика результатов тестовых упражнений 

Тестовые упражнения 
Октябрь 

2023 

Ноябрь 

2023 

Февраль 

2024 

Октябрь 

2024 

Декабрь 

2024 

Март 

2025 

Становая тяга 100 110 115 110 120 125 

Горизонтальная тяга 

блока сидя 
105 110 120 120 130 130 

Взятие штанги на грудь 37,5 40 42.5 42.5 45 47,5 

Жим штанги, лежа на 

горизонтальной скамье 
27,5  35 35 35 42.5 

Приседание со штангой 

на плечах 
55  70 72.5 75 77,5 

Масса тела спортс-

менки 
57 60 61 59 59.5 60 

 

Как видно из таблицы, масса тела спортсменки незначительно увеличилась 

в течение периода исследования, начиная с 57 кг в октябре 2023 года и достигая 

60 кг в марте 2025 года. Однако увеличение не было последовательным в тече-

ние всего периода. 

Силовые показатели демонстрировали положительную динамику в течение 

периода исследования. Становая тяга значительно увеличилась со 100 кг в ок-

тябре 2023 года до 125 кг в марте 2025 года, что представляет собой увеличение 

на 25%. Аналогично, горизонтальная тяга блока сидя продемонстрировала по-

следовательное улучшение, увеличившись со 105 кг до 130 кг, что составляет 

увеличение на 23,8%. Взятие штанги на грудь с пола увеличилось с 37,5 кг до 

47,5 кг, что представляет собой прирост на 26,7%. Результаты приседаний со 

штангой на плечах также улучшилась с 55 кг до 77,5 кг, отражая увеличение на 

40,9%. Жим штанги, лежа на горизонтальной скамье показал заметное увеличе-

ние с 27,5 кг в октябре 2023 года до 42,5 кг в марте 2025 года, что составляет 

прирост на 54,5%. 
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Нужно также отметить то, что по некоторым упражнениям наблюдались не-

которые колебания. Так результат становой тяги снизился со 115 кг в феврале 

2024 года до 110 кг в октябре 2024 года, прежде чем увеличиться до 125 кг в 

марте 2025 года. 

Заключение. Проведенный анализ выявил значительный прирост результа-

тов по тестовым упражнениям: по становой тяге – 25%, по горизонтальной тяге 

блока сидя – 23.8%; по взятии штанги на грудь с пола – 26.7%; по приседанию со 

штангой на плечах – 40.9%; по жиму штанги лежа на горизонтальной скамье – 

54.5%. В целом можно отметить эффективность использованной тренировочной 

программы по развитию силы. Однако, стоит отметить, что наряду с общей вос-

ходящей тенденцией, в динамике силовых показателей наблюдались небольшие 

колебания в отдельные месяцы, в частности, снижение результатов в становой 

тяге в октябре 2024 года. Что может быть связано приостановкой силовых тре-

нировок во время летних каникул. 

В целом данное исследование предоставляет ценную информацию о дина-

мике силовых показателей в процессе тренировок и подчеркивает важность ин-

дивидуализированного подхода к тренировочному процессу. 
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