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Аннотация. Введение. Кластерные сеты с равным соотношением работы и отдыха 

рассматриваются как альтернатива традиционной силовой тренировке для снижения утомления и 

повышения устойчивости нейромышечной активации. Цель: оценить влияние соотношения работы 

и отдыха при построении кластерных сетов на скоростно-силовые показатели борцов греко-

римского стиля. Методы. В исследовании приняли участие 10 борцов греко-римского стиля, 

выполнявших жим штанги лежа на горизонтальной скамье по разным методикам. Оценка 

проводилась с использованием поверхностной электромиографии для большой грудной, передней 

дельтовидной, трехглавой и двуглавой мышц плеча, кинематического анализа ускорений грифа и 

шкалы Борга. Результаты. При использовании кластерной методики отмечалась тенденция к более 

высоким значениям ускорений грифа и более стабильной мышечной активации в заключительных 

подходах по сравнению с традиционной при меньшей субъективной утомляемости. Регрессионное 

моделирование субъективной воспринимаемой нагрузки показало более равномерное нарастание 

утомления при кластерных подходах. Заключение. Кластерная схема с равным распределением 

работы и отдыха может служить эффективным инструментом оптимизации силовой подготовки 

борцов, снижая субъективное утомление и поддерживая высокий уровень нейромышечной 

активации при сопоставимом объеме работы. 
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Abstract. Introduction. Cluster sets with different work-to-rest ratios are considered an alternative to the 

traditional strength training aimed at reducing fatigue and increasing neuromuscular activation stability. 

Objective: to evaluate influence of work-to-rest ratio in construction of cluster sets on speed-strength 

indices of Greco-Roman wrestlers. Methods. The study involved 10 Greco-Roman wrestlers, who 

performed bench presses according to different methods. The evaluation was conducted using surface 

electromyography for the pectoralis major, anterior deltoid, triceps, and biceps muscles of the shoulder, 

kinematic analysis of barbell accelerations, and the Borg scale. Results. After application of the cluster 

method, a tendency was found to higher values of barbell acceleration and more stable muscle activation 

in final sets compared with the results of the traditional method in terms of lower subjective fatigue. 

Regression modeling of subjective perceived load showed a more uniform increase in fatigue in case of 

cluster sets. Conclusion. The cluster scheme with equal work-to-rest distribution may serve as an effective 

tool to optimize strength training of wrestlers, reducing subjective fatigue and maintaining high level of 

neuromuscular activation with a comparable amount of work.  

Keywords: cluster sets, strength training, speed-strength abilities, electromyography, bench press, fatigue, 

Greco-Roman wrestling, movement kinematics.  
 

Введение. Природа спорта такова, что 

спортсменам обычно требуется применять 

свои двигательные навыки, включая прыжки, 

удары ногами, выпады и броски, как можно 

быстрее в заданном диапазоне движения, под-

крепляя эти движения высоким уровнем ско-

рости и силы. Следовательно, развитие ско-

ростно-силовых способностей спортсменов 
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часто является целью тренера по физической 

подготовке. Различные методы тренировок, 

нагрузка, интенсивность, продолжительность 

и интервалы отдыха являются важными фак-

торами при разработке планов силовых тре-

нировок [1, 2]. В зависимости от манипуляций 

с этими переменными могут возникать разно-

образные адаптации и разная величина при-

роста силы, мощности, выносливости и 

мышечной гипертрофии. Согласно система-

тическому обзору Santos и соавторов [3] «Тра-

диционный метод тренировки с отягощениями 

(Traditional resistance training (TRT))» можно 

определить, как «3±1 подхода по 9±6 повто-

рений концентрических и эксцентрических 

упражнений с внешней нагрузкой 75±20% от 

одного повторного максимума (1ПМ), 

выполняемые 3±1 раза в неделю». При этом 

отдых между подходами составляет 2±1 

минуты. TRT проводится непрерывно, без 

отдыха между повторениями [4]. Согласно 

мета-анализу Singer и соавторов [5] наиболь-

шая мышечная гипертрофия достигается при 

TRT с интервалами отдыха между сетами 

длительностью >60 секунд. Несмотря на дос-

тигнутые успехи вопрос, является ли данный 

метод наиболее эффективным способом сти-

муляции мышечных волокон в сравнении с 

альтернативными методиками, остается от-

крытым и требует дальнейшего исследования.  

В последние годы многие ученые и 

практикующие специалисты пытаются изме-

нить методики TRT, чтобы минимизировать 

или смягчить негативные последствия нервно-

мышечного утомления и вызвать как можно 

более значимые адаптивные изменения [6]. 

Именно под руководством этого направления 

возник и развивается кластерный тренинг. 

Кластерные сеты (Cluster sets (CS)) – это 

альтернатива TRT, которая предполагает 

разделение традиционного подхода (сета) на 

блоки повторений с коротким внутрисетовым 

отдыхом между ними [7]. Современные иссле-

дования продемонстрировали положительное 

влияние CS на оптимизацию нервно-мышеч-

ных и спортивных показателей, включая 

улучшение высоты прыжка и спринтерских 

способностей, а также повышение силы и 

механической мощности [6, 8]. В настоящее 

время в теории кластерного тренинга было 

сформулировано пять понятий: внутри-

сетовый отдых (intra-set rest (IR)), межсетовый 

отдых (inter-repetition rest (IRR)), отдых-пауза 

(rest-pause (RP)), отдых-перераспределение 

(redistribution rest (RR)) и равное соотношение 

работы и отдыха (equal work-to-rest ratios 

(EW:R)) [4, 9]. При этом равное соотношение 

работы и отдыха при составлении CS 

вызывает наибольший интерес у тренеров по 

физической подготовке.  

Цель исследования: оценить влияние 

соотношения работы и отдыха при построе-

нии CS на скоростно-силовые показатели 

борцов греко-римского стиля. 

Методы и организация исследование. 

В январе 2025 года на кафедре теории и 

методики единоборств Российского универ-

ситета спорта (ГЦОЛИФК) был проведен 

педагогический эксперимент. В исследовании 

приняли участие 10 борцов греко-римского 

стиля (возраст – 18±2 лет), прошедших пред-

варительное тестирование для оценки одного 

повторного максимума (1ПМ) в жиме штанги 

лежа на скамье. Исследовались два комплекса 

упражнений, которые были направлены на 

повышение силовых показателей в жиме 

штанги лежа на скамье, но отличались 

принципами организации нагрузки и отдыха. 

Комплекс I основан на TRT: 3 подхода по 

8 повторений (24 повторения) с массой 

отягощения 85% от 1ПМ. IRR – 60 секунд. 

Комплекс II основан на принципе CS 

(EW:R): 24 повторения (масса отягощения 

85% от 1ПМ), организованные в виде 8 мини-

сетов по 3 повторения. Внутрисетовый отдых 

(IR) между каждыми тремя повторениями 

рассчитывался по следующей формуле:  

IR = 2 × IRR / ((N / 3) – 1), (1) 

где N – общее количество повторений = 24, 

IRR – отдых между подходами в TRT = 60 с. 

Подставив значения, мы получим 

следующий результат: 

IR = 2 × 60 / ((24 / 3) – 1) = 120 / (8 – 1) = 17,14 с 

Участники исследования приходили 

утром и выполняли последовательно комп-

лекс I и затем комплекс II, перерыв между 

комплексами составлял 30 минут. 

В настоящем исследовании интегрирова-

но применялись три ключевых метода оценки 

функционального состояния спортсменов при 

выполнении упражнения «жим штанги лежа 

на скамье»: система беспроводного мони-

торинга электрофизиологических сигналов 

«Колибри» (Россия), инерциальное мульти-

сенсорное устройство и субъективная оценка 

воспринимаемой нагрузки (шкала Борга). 
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Система «Колибри» основана на техноло-

гии поверхностной электромиографии (ЭМГ). 

Использование беспроводных сенсоров позво-

лило провести детальный анализ пространст-

венно-временных характеристик мышечного 

вовлечения, включая синхронизацию работы 

различных мышечных групп и динамику 

утомления. В рамках исследования произво-

дилась оценка активности большой грудной 

мышцы, передней части дельтовидной 

мышцы, трехглавой мышцы плеча и двугла-

вой мышцы плеча. Двуглавая мышца плеча не 

участвует в движениях горизонтального при-

ведения плечевого сустава и разгибания 

локтевого сустава, но выполняет важную роль 

стабилизатора плечевого сустава, поэтому 

принято решение также проанализировать ее 

активность. Положение электродов в процессе 

исследования не менялось для уменьшения 

погрешности измерений. Для анализа брались 

данные ЭМГ активности мышц с последнего 

повторения первого подхода и последнего 

подхода. На осциллограмме выбирался учас-

ток продолжительностью 0,5 секунды с мак-

симальной амплитудой сигнала. Площадь под 

кривой высчитывалась автоматически в про-

граммном комплексе NeuroMD Myografy 

компании Нейротех. Далее производилась 

нормализация сигнала и сравнение значений. 

Параллельно с ЭМГ мониторингом при-

менялось инерционное мультисенсорное 

устройство, оснащенное акселерометром и 

гироскопом, для регистрации трехмерных 

кинематических параметров движения грифа 

штанги. Устройство крепилось к грифу с 

помощью магнитного адаптера, что обеспечи-

вало синхронную фиксацию векторов линей-

ной скорости по осям X, Y и Z, а также угло-

вой ориентации снаряда в пространстве. 

Протокол измерений включал предваритель-

ную калибровку сенсоров в статическом 

положении с целью минимизации погреш-

ностей, связанных с гравитационным уско-

рением. Сбор данных осуществлялся с часто-

той дискретизации 200 Гц, что обеспечивало 

высокую временную разрешающую 

способность для анализа фазовых характе-

ристик движения (ускорение, торможение, 

паузы). Анализ описательных статистик уско-

рений штанги (среднее значение, стандартное 

отклонение, минимум, медиана, процентиль 

25%, процентиль 75%, максимум) позволил 

комплексно охарактеризовать вариативность 

и динамику движения, выявить особенности 

техники и потенциальные дисбалансы в 

выполнении жима лежа. 

Для оценки субъективной интенсивности 

физической нагрузки использовалась клас-

сическая 15-балльная шкала воспринимаемой 

нагрузки Борга (RPE), где значения варьи-

ровались от 6 (отсутствие напряжения) до 20 

(максимальное напряжение). Испытуемые 

после каждого подхода самостоятельно фик-

сировали уровень воспринимаемой нагрузки. 

Интеграция объективных данных ЭМГ и 

кинематики с субъективными оценками RPE 

способствует комплексному пониманию 

функционального состояния спортсменов и 

оптимизации тренировочного процесса.  

Оценка собранного набора данных 

основывалась на анализе описательных ста-

тистик и дисперсионного анализа. Для пос-

троения математической модели использо-

валось регрессионное моделирование. Все 

вычисления производились с помощью биб-

лиотек языка Python в среде разработки 

Jupyter Notebooks с применением облачных 

технологий Google Colab (https://github.com/ 

vn322/Wrestling/blob/main/weight_lift.ipynb). 

Результаты исследования и их обсуж-

дение. Сравнение методик с помощью 

метода измерения кинематических парамет-

ров движения грифа штанги. Для проведения 

первичной оценки имеющихся наборов 

данных были проанализированы параметры 

описательной статистики ускорений штанги 

при выполнении жима лежа по схеме 

кластерных сетов (табл. 1). 

Как видно из результатов, присутствуют 

незначительные различия между средними и 

медианными значениями, что может быть сви-

детельством наличия нормального распреде-

ления измеряемой величины и требует даль-

нейшего изучения. Кроме этого можно наблю-

дать несколько различный подход спортс-

менов к управлению движением снаряда. Так, 

первый и четвертый спортсмены делают 

акцент на разгоне снаряда и плавном его 

торможении, второй и седьмой акцентируют 

внимание как на разгоне, так и на торможении, 

третий и восьмой только на торможении, а 

пятый и шестой спортсмены предпочитают 

плавное выполнение упражнения с относи-

тельно небольшими ускорениями (табл. 1). 
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Таблица 1 

Параметры описательной статистики ускорений штанги при выполнении жима лежа по схеме 

кластерных сетов для разных спортсменов, м/с² 
Параметр Спортсмен  

1 2 3 4 5 6 7 8 

Среднее значение, mean 0,965 0,972 0,983 0,971 0,946 0,989 0,996 0,992 

Стандартное отклонение, std 0,348 0,351 0,265 0,269 0,212 0,267 0,315 0,276 

Минимум, min -0,559 -0,789 -0,378 -0,362 -0,513 -0,405 -1,333 -1,052 

Процентиль 25% 0,840 0,893 0,937 0,885 0,872 0,918 0,934 0,938 

Медиана 0,952 0,972 0,991 0,974 0,964 0,988 0,990 0,989 

Процентиль 75% 1,039 1,023 1,032 1,023 1,016 1,016 1,046 1,024 

Максимум, max 4,599 5,041 3,936 4,719 2,176 2,809 4,105 2,846 

 

Для сравнения рассмотрим представ-

ленные в таблице 2 описательные статистики 

ускорений штанги при выполнении жима лежа 

по традиционной схеме. 

Мы также наблюдаем близость среднего 

и медианного значения, наличие разных 

подходов, акцентирующих внимание на уско-

рении и торможении движения снаряда. Рас-

сматривая все имеющиеся манеры выполне-

ния можно отметить, что первый определяе-

мый по значению модуля акцент приходится 

на третье, а чаще – четвертое движение. 
 

Таблица 2 

Параметры описательной статистики ускорений штанги при выполнении жима лежа по 

традиционной схеме, м/с² 
Параметр Спортсмен  

1 2 3 4 5 6 7 8 

Среднее значение, mean 0,979 0,947 0,985 0,920 0,916 0,941 0,967 0,986 

Стандартное отклонение, std 0,358 0,301 0,267 0,262 0,236 0,306 0,292 0,338 

Минимум, min -0,277 -0,395 -0,420 -0,209 0,015 -0,655 -0,637 -0,833 

Процентиль 25% 0,872 0,875 0,918 0,877 0,812 0,827 0,893 0,921 

Медиана 0,981 0,952 0,986 0,976 0,944 0,963 0,985 0,985 

Процентиль 75% 1,070 1,005 1,033 1,021 1,012 1,005 1,044 1,028 

Максимум, max 2,502 2,502 4,333 2,228 2,485 2,516 3,664 4,575 

 

Для схемы TRT типовым можно считать 

«ровное» выполнение упражнений без выра-

женных акцентов, при этом присутствуют 

случаи акцента на последнем движении серии. 

Подобная ситуация может свидетельствовать 

о том, что в ходе первых трех подъемов 

штанги происходит врабатывание спортсмена 

и адаптация его к упражнению, после чего он 

может сознательно делать акцент на отдель-

ных движениях серии. Кроме прочего 

прослеживаются индивидуальные особен-

ности спортсменов, которые или выполняют 

всю серию «ровно», избегая акцентов, или по 

завершении врабатывания стараются сразу 

показать максимум своих возможностей, или 

«экономят ресурсы» для показа максимума в 

конце упражнения. При этом стоит заметить, 

что в большинстве случаев больших значений 

ускорений спортсмены достигают при выпол-

нении упражнения по CS. Индивидуальные 

различия не позволяют заявлять о некоторой 

единой модели выполнения упражнения, 

присущей всем спортсменам, и в дальнейшем 

мы можем попытаться сравнить результаты по 

средним и медианным значениям. Необхо-

димо заметить, что интервал, в котором 

происходит изменение значений ускорения 

несколько меньше подобных в CS. Кроме 

прочего, согласно анализу описательных 

статистик, при выполнении упражнений по CS 

спортсмены достигают несколько больших 

значений ускорений если проводить оценку по 

средним и медианным значениям. Для 

уточнения значимости данных различий был 

проведен дисперсионный анализ (табл. 3). 

Для анализа был использован многомер-

ный Н-критерий Краскела-Уоллиса как менее 

требовательный к особенностям распределе-

ния изучаемой величины. В результате иссле-

дования было выявлено, что несмотря на 

тенденцию к увеличению средних и меди-

анных значений ускорения статистически 
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значимые различия в скоростно-силовой 

подготовке спортсменов не были достигнуты 

при использовании изучаемых схем (р≤0,05). 

Оценка уровня утомления спортсменов 

при действующей нагрузке при помощи шкалы 

Борга. Для выявления имеющихся различий 

была выдвинута теория о различных моделях 

утомления, действующая при использовании 

двух изучаемых схем выполнения упраж-

нений. Линейная аппроксимация усредненных 

значений скорости нарастания утомления при 

использовании двух изучаемых схем 

выполнения упражнений представлена на 

рисунке 1. 
 

Таблица 3 

Результаты дисперсионного анализа выполнения упражнений по исследуемым схемам 
Схема 

выполнения 

Среднее значение 

ускорения 

Медиана 

ускорения 

H-критерий Краскела-

Уоллиса 
P< 

CS  0,97675 0,9775 2,482 – 

TRT  0,95513 0,9715 1,220 – 

Примечание: CS – кластерная схема; TRТ – традиционная схема. 
 

 
Рис. 1. Линейная аппроксимация усредненных значений скорости нарастания утомления при 

использовании схем TRT (традиционная схема) и CS (кластерная схема) соответственно 
 

Оценивая получившиеся модели, можно 

заметить, что модели действительно различ-

ные и большую часть выполнения упражне-

ний при схеме CS спортсмены воспринимают 

как умеренную при выполнении того же 

объема работы. Для более детального 

исследования были построены математичес-

кие модели выполнения упражнений по иссле-

дуемым схемам. Для данной цели использо-

вался метод линейной регрессии (табл. 4). 
 

Таблица 4 

Результаты регрессионного моделирования воспринимаемого напряжения после выполнения 

упражнений по исследуемым схемам 
Схема 

выполнения 

Уравнение 

модели 

R² F-statistic AIC BIC 

CS  y = 3,10 x + 7,30 0,973 35,59 7,369 5,566 

TRT  y = 1,67 x + 4,75 0,967 176,9 21,12 21,28 

Примечание: CS – кластерная схема; TRТ – традиционная схема; R² – коэффициент 

детерминации; F-statistic – критерий Фишера; AIC – критерий Акаике; BIC – Байесовский 

информационный критерий  
 

При исследовании полученных моделей 

можно отметить их высокую продуктивность 

согласно комплексной оценке, в которую 

входили: коэффициент детерминации (R²), 

критерий Фишера (F-statistic), информацион-

ный критерий Акаике (AIC) и Байесовский 
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информационный критерий (BIC). Непо-

средственно сами модели свидетельствуют о 

более высокой скорости нарастания утом-

ления при схеме CS и лучшей управляемости 

утомлением при схеме TRT. Результаты 

исследования продемонстрировали различия в 

кинематических параметрах ускорения при 

выполнении жима штанги при схемах CS и 

TRT. Выявлены три подхода спортсменов к 

выполнению этих упражнений в зависимости 

от распределения акцента внутри серии жи-

мов. Проведено сравнение величин ускорений 

в исследуемых двух схемах выполнения 

упражнений, и построены математические 

модели нарастания утомления этих схем. 

Сравнительный анализ тренировочных 

схем с использованием поверхностной ЭМГ. 

ЭМГ-активность мышц, выраженная в мил-

ливольтах, отражает степень рекрутирования 

двигательных единиц и уровень нервно-

мышечной активации. Хотя повышение 

амплитуды ЭМГ может указывать на рост 

нейромышечной нагрузки, данный показатель 

не является прямым эквивалентом механи-

ческой работы, а лишь косвенно характе-

ризует степень вовлечения мышечных 

волокон. Средние значения амплитуды ЭМГ 

(мВ), а также относительные различия между 

тренировочными схемами представлены в 

таблице 5. Относительное изменение (Δ, %) 

рассчитывалось по формуле:  

Δ = ((K – TR) / TR) × 100%, (2) 

где K – значение при кластерной схеме (8×3), 

TR – при традиционной (3×8).  

Расчет Δ проводился отдельно для пер-

вого и последнего подходов, отражая относи-

тельную разницу ЭМГ между схемами в про-

центах от показателя традиционной схемы. 
 

Таблица 5 

Средние значения амплитуды электромиографии мышц в первом и последнем подходах, мВ 
Подход Первый Последний 

Схема 

выполнения 

/ Мышца 

PM DEL TB BB PM DEL TB BB 

TRT 1486,25 2260,5 2830,875 590,875 1754,5 2571,75 3403,375 720 

CS 1218,125 1905,75 2475 577,5 2013,25 2787,5 3865 692,5 

Δ, % -22% -19% -14% -2% 13% 8% 12% -4% 

Примечание: TRТ – традиционная схема; CS – кластерная схема; PM (Pectoralis major) – 

большая грудная мышца; DEL (Deltoideus) – дельтовидная мышца; TB (Triceps brachii) –

трехглавая мышца плеча; BB (Biceps brachii) – двуглавая мышца плеча; Δ – относительное 

изменение ЭМГ между схемами (%). 
 

Для доказательства данной гипотезы в 

рамках исследования было произведено изме-

рение одного произвольного максимума 

(1ПМ) двуглавой мышцы плеча одного из 

участников исследования с одновременной 

фиксацией амплитуды биоэлектрического 

сигнала (ЭМГ). Произвольный максимум 

составил 50 кг, и нормированное значение 

амплитуды ЭМГ было 4 920 мВ. Далее бра-

лась нагрузка 80%, 60%, 40%, 30% и 20% от 

1ПМ, что составляло 40, 30, 20, 15 и 10 кг 

соответственно. С этими весами выполнялось 

упражнение и фиксация амплитуды ЭМГ-сиг-

нала. Результаты представлены на рисунке 2. 

Результаты анализа демонстрируют поло-

жительную корреляцию между массой отяго-

щения и амплитудой ЭМГ-сигнала, однако 

характер этой зависимости отличается от 

линейной. Количество повторений в первом 

подходе традиционной схемы превышает 

таковое в кластерной, что отражается в более 

высоких значениях ЭМГ. Отмечается повы-

шение ЭМГ для всех мышц, кроме двуглавой 

мышцы плеча, которая не увеличивает свою 

ЭМГ, поскольку в данном случае является 

стабилизатором плечевого сустава. Среднее 

значение ЭМГ в конце первого подхода ниже 

на 14-22%. Анализ данных последнего под-

хода показывает нам, что при сопоставимом 

объеме выполненной работы значения ЭМГ в 

кластерной схеме выше на 8-13% по срав-

нению с традиционной, показатели свидетель-

ствуют о более устойчивой мышечной акти-

вации при равном объеме работы. Иссле-

дование показывает, что применение кластер-

ных методов тренировок способствует более 

высокой активности мышечных волокон. Это, 

в свою очередь, может способствовать уве-

личению объема и силы мышц при систе-

матических тренировках. 
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Рис. 2. Зависимость амплитуды электромиографии двуглавой мышцы плеча от уровня 

нагрузки (% от 1ПМ), В 

 

Заключение. Проведенное пилотное ис-

следование позволило комплексно оценить 

влияние соотношения работы и отдыха при 

использовании кластерных сетов и традици-

онной методики тренинга на скоростно-сило-

вые показатели борцов греко-римского стиля. 

Сравнительный анализ, выполненный с ис-

пользованием кинематических характеристик 

движения снаряда, ЭМГ-активности ключе-

вых мышечных групп и субъективной оценки 

утомления, выявил ряд значимых тенденций. 

1. Кинематический анализ показал, что 

при выполнении упражнений по CS 

спортсмены, как правило, достигают более 

высоких значений ускорений по сравнению с 

TRT, однако не было выявлено статистически 

значимых различий на уровне значимости 

p≤0,05. Выявлены различные индивидуальные 

стратегии распределения акцентов в дви-

жении, что может отражать специфику 

моторного контроля и степень утомления. 

2. Регрессионное моделирование шкалы 

Борга позволило установить, что кластерные 

подходы обеспечивают более равномерное 

нарастание утомления и субъективно воспри-

нимаются как менее напряженные при 

выполнении эквивалентного объема работы. 

Это свидетельствует о потенциальной эффек-

тивности кластерной схемы в управлении 

нагрузкой и снижении остроты утомления в 

тренировочном процессе. 

3. Данные ЭМГ указывают на более 

высокую степень мышечной активации при 

выполнении упражнений в кластерной схеме, 

особенно в финальных подходах. Повы-

шенная биоэлектрическая активность боль-

шой грудной, передней дельтовидной и 

трехглавой мышц плеча в CS может спо-

собствовать более значимому трениро-

вочному стимулу при сохранении объема 

работы. Особое внимание заслуживает 

повышенная роль передней дельтовидной и 

трехглавой мышц, что подтверждает необ-

ходимость пересмотра акцентов в методике 

жима лежа как упражнения. 

Таким образом, внедрение кластерных 

сетов с равным соотношением работы и 

отдыха может рассматриваться как 

перспективная альтернатива традиционной 

методике при работе над развитием 

скоростно-силовых качеств у борцов. 

Применение данной схемы способствует 

снижению утомления, повышению уровня 

мышечной активации и вариативности 

кинематических характеристик, что в 

совокупности может обеспечить более 

устойчивую и эффективную адаптацию к 

тренировочным нагрузкам. Результаты насто-

ящего исследования требуют валидации на 

более широких выборках, однако уже на 

данном этапе подтверждают целесооб-

разность использования кластерного тренинга 

как инструмента индивидуализации и 

оптимизации тренировочного процесса в 

видах спорта с высокой долей скоростно-

силовой подготовки.
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