                                                                                                                                                                       Таблица 4

Параметры подбора оптимального веса отягощений, используемых на тренажерах 

для мужчин среднего возраста                                                                                                                                                              

	№ п/п
	Упражнения        (на тренажерах)
	Вес (кг)
	Количество повторений
	АД (САД/

ДАД) в покое, мм.рт.ст
	АД в период восстановления (САД/ДАД), мм.рт.ст.
	ЧСС в покое (уд/мин)
	ЧСС после нагрузки (уд/мин)

	
	
	
	
	
	1'
	3'
	5'
	
	

	1
	выпрямление ног
	5
	15
	150/95
	155/95
	150/90
	150/90
	76,4+3,6
	90+3,1 

	
	
	10
	
	
	165/100
	150/90
	140/80
	
	105+4,6

	
	
	15
	
	
	175/100
	170/100
	165/90
	
	120+5,4 

	2
	сгибание ног
	2,5
	15
	150/95
	155/95
	150/90
	150/90
	75,8+3,4
	88+3,2 

	
	
	5
	
	
	165/100
	155/90
	145/80
	
	104+3,7

	
	
	7,5
	
	
	175/100
	175/90
	170/90
	
	115+4,4 

	3
	жим ногами
	10
	15
	150/95
	160/95
	160/90
	150/85
	77,2+3,8
	92+3,6 


	
	
	20
	
	
	165/100
	160/90
	145/85
	
	104+4,0

	
	
	30
	
	
	180/100
	175/90
	170/90
	
	125+5,2 

	4
	тяга блока сверху/снизу
	20
	12
	150/95
	165/95
	160/90
	155/90
	76,6+3,2 
	89+3,8 

	
	
	25
	
	
	175/100
	165/90
	145/85
	
	106+3,9

	
	
	30
	
	
	190/100
	180/100
	175/100
	
	128+5,6 


                                                                                                                                                                             Таблица 20  

Изменение показателей силы и общей физической работоспособности

	№ п/п
	Показатели
	Группы

испытуемых
	Этапы исследования
	Достоверность

различий, р
	Динамика, %

	
	
	
	Начало

эксперимента
	Окончание

Эксперимента
	
	

	1
	Кистевая динамометрия (кг)
	ЭГ(n=18)
	35,02(1,52
	43,43(1,95
	(0,05
	24

	
	
	КГ (n=15)
	35,33(1,49
	37,14(1,83
	>0,05
	5

	2
	Гарвардский степ-тест (усл.ед.)
	ЭГ(n=18)
	58,02(2,91
	74,26(3,06
	(0,05
	28

	
	
	КГ (n=15)
	58,37(2,64
	69,24(3,13
	>0,05
	19

	3
	Задержка дыхания (проба Штанге) 
	ЭГ(n=18)
	25,63(1,92
	33,97(1,92
	(0,05
	33

	
	
	КГ (n=15)
	25,01(1,99
	30,89(1,71
	>0,05
	24


ЭГ – экспериментальная группа

КГ – контрольная группа

                                                                                                                                                                                                       Таблица 21

Адаптация сердечно-сосудистой системы испытуемых к дозированной физической нагрузке 

 в начале и в конце эксперимента

	№ п/п
	Показатели
	Группы

испытуемых
	Этапы исследования
	Достоверность

различий, р
	Динамика, %

	
	
	
	Начало

эксперимента
	Окончание

эксперимента
	
	

	1
	Динамика ЧСС после стандартной физической нагрузки (10 приседаний за 15 секунд) уд/мин
	ЭГ(n=18)
	+77,01(3,2
	+24,58(1,8
	(0,05
	52

	
	
	КГ (n=15)
	+78,55(3,1
	+56,71(2,3
	>0,05
	22

	2
	Динамика ЧСС при выполнении ортостатической пробы, уд/мин
	ЭГ(n=18)
	+15,03(1,66
	+6,91(1,53
	(0,05
	54

	
	
	КГ (n=15)
	+15,24(1,50
	+13,86(1,48
	>0,05
	9


ЧСС – частота сердечных сокращений

ЭГ – экспериментальная группа

КГ – контрольная группа

