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Ð å ç þ ì å . Îá´ðóíòîâàíî íåîáõ³äí³ñòü

ðåãóëÿðíîãî ïðîâåäåííÿ åòàïíîãî êîì-

ïëåêñíîãî êîíòðîëþ ÿê îñíîâè îá’ºêòèâ³-

çàö³¿ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó

ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, ùî ñïå-

ö³àë³çóþòüñÿ ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó.

Ïîêàçàíî, ùî ðåçóëüòàòè êîìïëåêñíîãî

ôóíêö³îíàëüíîãî îáñòåæåííÿ ñïîðòñìåí³â

çà ïðîÿâàìè ñèñòåìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ

ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ äàþòü ìîæëè-

â³ñòü ö³ëåñïðÿìîâàíî ïëàíóâàòè ïðîöåñ

ï³äãîòîâêè íà ìàéáóòí³é ïåð³îä. Íàäàíî

íîðìàòèâí³ çíà÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ïðî-

â³äíèõ ôàêòîð³â ñòðóêòóðè ôóíêö³îíàëü-

íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ çàëåæíî â³ä òðèâà-

ëîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â.

S u m m a r y . Necessity of regular stage-

by-stage complex control as the basis for

objectivization of training process design

for elite athletes specializing in cyclic

sports events has been substantiated. It is

demonstrated that the results of complex

functional  examination of athletes ac-

cording to manifestations of the system of

spots work capacity energy supply provide

purposeful planning of training process.

Standard values of the level of develop-

ment of major factors of functional fitness

structure depending on the duration of

competitive activity are presented.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Îïòèìèçàöèÿ ïðîöåññà ïîäãî-
òîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â íàñòîÿùåå
âðåìÿ íåâîçìîæíà áåç èñïîëüçîâàíèÿ ýôôåêòèâíîé è âñåñ-
òîðîííåé ñèñòåìû êîíòðîëÿ ðàçëè÷íûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïîä-
ãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ. Íåîáõîäèìîñòü äàííîãî ïîëî-
æåíèÿ áàçèðóåòñÿ íà òîì, ÷òî âûïîëíÿåìûå ñïîðòñìåíàìè
âûñîêîãî êëàññà îáúåìû òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ íàãðóçîê, à òàêæå èõ èíòåíñèâíîñòü äîñòèãëè ñåãîäíÿ
ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî ïðåäåëà. Èõ áåñêîíòðîëüíîå è ÷à-
ùå âñåãî áåññèñòåìíîå ïðèìåíåíèå áåç ó÷åòà èíäèâèäóàëü-
íûõ îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè íå
âñåãäà ïðèíîñèò îæèäàåìûå ðåçóëüòàòû è, ÷òî ñàìîå ãëàâ-
íîå, íå ïîçâîëÿåò âïëîòíóþ ïîäîéòè ê ðåøåíèþ âîïðîñîâ
îïòèìèçàöèè ïîñòðîåíèÿ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè. Â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ ýòèì, ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì íàñòîé÷èâîå ñòðåìëå-
íèå ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè òåîðèè è ìåòîäèêè ñïîðòèâíîé
òðåíèðîâêè ê øèðîêîìó èñïîëüçîâàíèþ ñèñòåìû êîíòðîëÿ
ðàçëè÷íûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ
äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ óïðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷íûì ïðî-
öåññîì. Âàæíåéøàÿ ðîëü â ýòîì ñëó÷àå, íàðÿäó ñ òåêóùèì
è îïåðàòèâíûì êîíòðîëåì ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ,
ïðèíàäëåæèò ýòàïíîìó êîìïëåêñíîìó êîíòðîëþ (ÝÊÊ). Îä-
íîé èç ãëàâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ ÝÊÊ ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ íà îñíîâå
èññëåäîâàíèÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñèñòåìû ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ
ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïî åå âåäóùèì ñòðóêòóðíûì
ñâîéñòâàì.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îáîñíîâàòü èíäèâèäóàëèçàöèþ
ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé
êâàëèôèêàöèè íà îñíîâå öåëåíàïðàâëåííîãî ïîäõîäà ê ñî-
âåðøåíñòâîâàíèþ âåäóùèõ ñâîéñòâ ñòðóêòóðû ôóíêöèî-
íàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Ïðè ïðî-
âåäåíèè ÝÊÊ íàèáîëåå âàæíàÿ ðîëü â îöåíêå ïîäãîòîâëåí-
íîñòè ñïîðòñìåíîâ ïðèíàäëåæèò îïðåäåëåíèþ ôóíêöèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ ïî ïðîÿâëåíèÿì ñèñòå-
ìû àýðîáíîãî è àíàýðîáíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñïîðòèâíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè ïðè èññëåäîâàíèè ïîêàçàòåëåé âíåøíåãî äû-
õàíèÿ, ãàçîîáìåíà, êðîâîîáðàùåíèÿ, àöèäîòè÷åñêèõ ñäâè-
ãîâ ñîñòàâà âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçìà â óñëîâèÿõ âûïîë-
íåíèÿ ñïîðòñìåíàìè òåñòèðóþùèõ âîçäåéñòâèé ðàçëè÷íîé
äâèãàòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè. Ïðè ýòîì èñïîëüçóþòñÿ ôè-
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çè÷åñêèå íàãðóçêè ðàçëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè è
äëèòåëüíîñòè âûïîëíåíèÿ, îáúåäèíåííûå â
åäèíûé áëîê òåñòîâ. Èññëåäîâàíèÿ ñïîðòñìåíîâ
ïðîâîäÿòñÿ íà äèàãíîñòè÷åñêèõ êîìïëåêñàõ ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ñîîòâåòñòâóþùåãî ýðãîìåòðè÷åñ-
êîãî îáîðóäîâàíèÿ, êîòîðîå ïîçâîëÿåò â ìàêñè-
ìàëüíîé ñòåïåíè îòðàçèòü ñïåöèôè÷íîñòü âû-
ïîëíÿåìîé ñïîðòñìåíàìè ðàáîòû [3]. Òàêèå èñ-
ñëåäîâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ àêòóàëüíûìè, ïðåæäå âñå-
ãî, äëÿ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, ó
êîòîðûõ íåîáõîäèìî âûÿâèòü ëèìèòèðóþùèå
ñòîðîíû ïðîÿâëåíèÿ ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè, ïîâûñèòü êîòîðûå ìîæíî íà îñíîâå èñ-
ïîëüçîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé ñòðîãî
îïðåäåëåííîé íàïðàâëåííîñòè.

Ìåòîäèêà ïðîâåäåíèÿ ÝÊÊ ÿâëÿåòñÿ ñåãîäíÿ
íàèáîëåå ðàçðàáîòàííîé ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãè-
ìè âèäàìè êîíòðîëÿ ïðèìåíèòåëüíî ê çàäà÷àì
óïðàâëåíèÿ ïîäãîòîâêîé ñïîðòñìåíîâ. Ïî ðå-
çóëüòàòàì åãî ïðîâåäåíèÿ ïîäâîäÿòñÿ èòîãè
ïðåäøåñòâóþùåãî ïåðèîäà ïîäãîòîâêè è îñóùåñ-
òâëÿåòñÿ ïëàíèðîâàíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-
ñà íà ïðåäñòîÿùèé ïåðèîä. Îñîáåííî àêòóàëü-
íûì ÿâëÿåòñÿ ïðîâåäåíèå ÝÊÊ â âèäàõ ñïîðòà,
ñâÿçàííûõ ñ ïðîÿâëåíèåì òàêîãî âàæíåéøåãî
äëÿ ñïîðòñìåíîâ ôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà, êàê âû-
íîñëèâîñòü. Óðîâåíü ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè —
îïðåäåëÿþùèé ôàêòîð äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â áåãîâûõ âèäàõ íà âû-
íîñëèâîñòü â ëåãêîé àòëåòèêå, âåëîñèïåäíîì è
ëûæíîì ñïîðòå, ïëàâàíèè, ãðåáëå, êîíüêîáåæ-
íîì è äðóãèõ âèäàõ ñïîðòà è èõ îòäåëüíûõ ñïåöè-
àëèçàöèÿõ. Çíà÷èìîñòü ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñ-
òè â äàííûõ âèäàõ ñïîðòà íàñòîëüêî âûñîêà, ÷òî
åå ñîâåðøåíñòâîâàíèþ â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè
óäåëÿåòñÿ ïåðâîñòåïåííîå âíèìàíèå.

Ïðîÿâëåíèå âûíîñëèâîñòè, è îñîáåííî òàêîé
åå ñîñòàâëÿþùåé, êàê ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëè-
âîñòü, â óñëîâèÿõ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
çàâèñèò îò óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè (ÔÏ) ñïîðòñìåíîâ [3, 4]. Ìíîãî÷èñëåííûìè
èññëåäîâàíèÿìè óñòàíîâëåíî, ÷òî ÷åì âûøå
óðîâåíü ÔÏ ñïîðòñìåíà, òåì áîëåå âûñîêèå
ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû, êàê ïðàâèëî, îí ñïîñî-
áåí ïðè ýòîì äåìîíñòðèðîâàòü. Â öèêëè÷åñêèõ
âèäàõ ñïîðòà çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü âñåãî âðåìåíè
ïîäãîòîâêè (äî 70 %) òðàòèòñÿ íà ñîâåðøåíñòâî-
âàíèå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè. Âñÿ ðàáîòà,
êîòîðàÿ ïðîâîäèòñÿ íà ôîíå ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ ôèçè÷åñêîé, òåõíè÷åñêîé, òàêòè÷åñêîé,
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ
è ò. ä., îáåñïå÷èâàåòñÿ â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, íàïðàâëåííûõ íà ïîâû-
øåíèå óðîâíÿ ïðîÿâëåíèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñ-
ëèâîñòè.

Ïîíÿòèå ÔÏ îòíîñèòåëüíî íåäàâíî íà÷àëî
øèðîêî ïðèìåíÿòüñÿ â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè êâà-
ëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ íàðÿäó ñ äðóãèìè
åå âèäàìè. Åãî èñïîëüçîâàíèå íàïðÿìóþ ñâÿçà-
íî ñ ïîèñêîì è ðàçðàáîòêîé ïóòåé äàëüíåéøåãî
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè êâàëè-
ôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ íà îñíîâå èçó÷åíèÿ
âîçìîæíîñòåé ñèñòåì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ñïîð-
òèâíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè â óñëîâèÿõ íàïðÿ-
æåííîé ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ õàðàê-
òåðíà äëÿ óñëîâèé ñîâðåìåííîãî ñïîðòà âûñøèõ
äîñòèæåíèé. Ïîýòîìó â ñâîåé îñíîâå ÔÏ ðàñ-
ñìàòðèâàåòñÿ êàê èíòåãðàëüíàÿ õàðàêòåðèñòèêà
ôóíêöèé è ñâîéñòâ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà, êîòî-
ðûå ïðÿìî èëè êîñâåííî îáóñëîâëèâàþò ýôôåê-
òèâíîñòü åãî ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
(ÑÄ) [1, 5]. Ïðîâåäåííûå íà ýòîé îñíîâå ðàçðà-
áîòêè ïîçâîëèëè îáîñíîâàòü è âûäåëèòü åå
ñòðóêòóðíûå ñîñòàâëÿþùèå, ó÷åò êîòîðûõ ïðè
ïëàíèðîâàíèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ñîçäàåò
îáúåêòèâíûå ïðåäïîñûëêè äëÿ êîíêðåòèçàöèè
ïîäõîäîâ ê åå öåëåíàïðàâëåííîìó ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèþ, ÷òî â èòîãå ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ
óðîâíÿ ïðîÿâëåíèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè.

Ïî Â.Ñ. Ìèùåíêî (1990), âàæíåéøèé ðåçóëü-
òàò âîçäåéñòâèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íà îð-
ãàíèçì ñïîðòñìåíà — ôîðìèðîâàíèå ñòðîãî îï-
ðåäåëåííîé ñòðóêòóðû ÔÏ ïî ñî÷åòàíèþ òàêèõ åå
âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ (ñâîéñòâ), êàê ìîùíîñòü
(àýðîáíàÿ è àíàýðîáíàÿ), óñòîé÷èâîñòü, ïîäâèæ-
íîñòü, ýêîíîìè÷íîñòü è ðåàëèçàöèÿ ïîòåíöèàëà.
Êàæäûé èç äàííûõ ôàêòîðîâ èëè èõ êîìïëåêñû
îêàçûâàþò îïðåäåëÿþùåå âëèÿíèå íà îñîáåí-
íîñòè ïðîÿâëåíèÿ îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ ñòðóê-
òóðû ÑÄ. Íàïðèìåð, àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü è
ïîäâèæíîñòü îêàçûâàþò âëèÿíèå íà ñêîðîñòü
ïðîõîæäåíèå ñòàðòîâîãî è ôèíèøíîãî ó÷àñòêîâ
ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè, àýðîáíàÿ ìîù-
íîñòü, óñòîé÷èâîñòü è ýêîíîìè÷íîñòü âëèÿþò íà
ñêîðîñòü ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèîííîãî ó÷àñòêà.
Ýòî äàåò îñíîâàíèå ó÷èòûâàòü îñîáåííîñòè ïðî-
ÿâëåíèÿ äàííûõ ôàêòîðîâ äëÿ èíäèâèäóàëüíîãî
ïëàíèðîâàíèÿ ÑÄ ñïîðòñìåíîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ
óðîâíåì èõ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.

Îñíîâíàÿ õàðàêòåðíàÿ îñîáåííîñòü äàííûõ
ôàêòîðîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî â ïðîöåññå òðåíè-
ðîâêè êàæäûé èç íèõ â ðàçëè÷íîé ñòåïåíè ïîääà-
åòñÿ öåëåíàïðàâëåííîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñ
ïîìîùüþ èñïîëüçîâàíèÿ ñèñòåìû ñïåöèàëüíî
ïîäîáðàííûõ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé äëÿ
äîñòèæåíèÿ íåîáõîäèìîãî óðîâíÿ èõ ðàçâèòèÿ.
Èññëåäîâàíèÿ ÔÏ êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ ïîçâîëèëè ðàçðàáîòàòü íîðìàòèâíûå
çíà÷åíèÿ ìîäåëüíûõ âåëè÷èí îáùåãî óðîâíÿ ÔÏ
è óðîâíÿ ðàçâèòèÿ åå âåäóùèõ ñòðóêòóðíûõ ôàê-
òîðîâ â çàâèñèìîñòè îò äëèòåëüíîñòè âûïîëíÿå-
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ìîé ÑÄ (îò 1 è äî 3 ìèí, îò 3 äî 10 ìèí è îò 10
ìèí äî 2 ÷), êîòîðûå ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ
êà÷åñòâåííîé è êîëè÷åñòâåííîé îöåíêè óðîâíÿ
ÔÏ. Óðîâíè ðàçâèòèÿ êàæäîãî èç âûäåëåííûõ
ôàêòîðîâ ñòðóêòóðû ÔÏ äëÿ îòäåëüíûõ ñïîðòèâ-
íûõ ñïåöèàëèçàöèé ïðè ýòîì èìåþò ñóùåñòâåí-
íûå ðàçëè÷èÿ. Äëÿ êîðîòêîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè
ÑÄ íàèáîëåå âàæíûì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ àíàý-
ðîáíàÿ ìîùíîñòü, áîëåå ïðîäîëæèòåëüíàÿ ÑÄ â
áîëüøåé ìåðå îáåñïå÷èâàåòñÿ àýðîáíîé ìîù-
íîñòüþ. Íàðÿäó ñ ýòèì, äîñòàòî÷íî ñóùåñòâåí-
íûå èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ
îòäåëüíûõ ôàêòîðîâ ìîãóò îòìå÷àòüñÿ òàêæå è ó
ñïîðòñìåíîâ îäíîðîäíîé ñïåöèàëèçàöèè, ÷òî íå-
îáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè ïëàíèðîâàíèè òðåíèðî-
âî÷íîãî ïðîöåññà.

Ñîäåðæàíèå èñïîëüçóåìûõ â ïðîöåññå ïîäãî-
òîâêè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê îêàçûâàåò ñóùåñ-
òâåííîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå âûäåëåííûõ ñòðóê-
òóðíûõ ôàêòîðîâ â ñâÿçè ñ íåîäíîðîäíûì õàðàê-
òåðîì èõ ïðîÿâëåíèÿ ó êàæäîãî èç ñïîðòñìåíîâ,
ïðåæäå âñåãî, ïî âîçìîæíîñòÿì ñèñòåìû ýíåðãå-
òè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè. Ïðèìåíåíèå ñòàíäàðòíûõ ïðîãðàìì
ïîäãîòîâêè äëÿ îäíîðîäíîé ãðóïïû êâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â ðàçëè÷íîé ñòåïåíè âëè-
ÿåò íà õàðàêòåð âçàèìîäåéñòâèÿ àýðîáíî-àíàý-

ðîáíûõ ïðîöåññîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, êîòîðûå
óñòàíàâëèâàþòñÿ ïðè âûïîëíåíèè òðåíèðîâî÷-
íûõ íàãðóçîê. Ïîýòîìó èñïîëüçîâàíèå â ýòîì ñëó-
÷àå ñðåäíåãðóïïîâûõ ìîäåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê â
ïðàêòèêå óïðàâëåíèÿ ïîäãîòîâêîé ñïîðòñìåíîâ
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ÿâëÿåòñÿ ìàëîïðèåìëå-
ìûì, òàê êàê êàæäûé èç íèõ õàðàêòåðèçóåòñÿ, êàê
ïðàâèëî, ñâîèìè èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñ-
òÿìè ïðîÿâëåíèÿ âåäóùèõ ñòðóêòóðíûõ ôàêòîðîâ
ÔÏ. Ïðàêòèêà ñïîðòà ïîñëåäíèõ ëåò óáåäèòåëüíî
ïîêàçûâàåò, ÷òî èìåííî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä
â ïîäãîòîâêå êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ, ïîçâî-
ëÿþùèõ â ïîëíîé ìåðå ðàñêðûòü òàëàíò ìíîãèõ
âûäàþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ.

Îïðåäåëåíèå îáùåãî óðîâíÿ ÔÏ è óðîâíÿ
ðàçâèòèÿ åå âåäóùèõ ñòðóêòóðíûõ ôàêòîðîâ ïðî-
âîäèòñÿ â ïðîöåññå ÝÊÊ ïî ðåçóëüòàòàì êîìïëåê-
ñíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ îáñëåäîâàíèé ñïîðòñìå-
íîâ. Òàêèå îáñëåäîâàíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà äèàã-
íîñòè÷åñêèõ êîìïëåêñàõ, âêëþ÷àþùèõ â ñåáÿ àï-
ïàðàòóðó äëÿ èññëåäîâàíèÿ ïðîÿâëåíèé ôóí-
êöèé äûõàíèÿ, êðîâîîáðàùåíèÿ, êðîâè è ñîîòâåò-
ñòâóþùèé âèäó äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ ýðãî-
ìåòð. Íàèáîëåå ïîëíàÿ è îáúåêòèâíàÿ îöåíêà
óðîâíÿ èõ ÔÏ âîçìîæíà òîëüêî ïðè èñïîëüçîâà-
íèè ñïåöèôè÷åñêîãî äëÿ êàæäîãî âèäà ñïîðòà

Óðîâåíü ðàçâèòèÿ 
Ôàêòîð ÔÏ 

î÷åíü íèçêèé íèçêèé íèæå ñðåäíåãî ñðåäíèé 

Äëèòåëüíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè îò 1 äî 3 ìèí 

Àýðîáíàÿ ìîùíîñòü Ìåíåå 60,0 60,0 — 70,0 70,1 — 80,0 80,1 — 90,0 
Àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü Ìåíåå 45,0 45,0 — 55,0 55,1 — 65,0 65,1 — 75,0 
Óñòîé÷èâîñòü Ìåíåå 30,0 30,0 — 40,0 40,1 — 50,0 50,1 — 60,0 
Ïîäâèæíîñòü Ìåíåå 30,0 30,0 — 35,0 35,1 — 40,0 40,1 — 45,0 
Ýêîíîìè÷íîñòü Ìåíåå 5,0îî 5,0 — 15,0 15,1 — 25,0 25,1 — 35,0 
Ðåàëèçàöèÿ Ìåíåå 20,0 20,0 — 25,0 25,1 — 30,0 30,1 — 40,0 
Îáùèé óðîâåíü ÔÏ Ìåíåå 41,0 41,0 — 45,0 45,1 — 48,0 48,1 — 52,0 

Äëèòåëüíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè îò 3 äî 10 ìèí 

Àýðîáíàÿ ìîùíîñòü Ìåíåå 90,0 90,0 — 100,0 100,1 — 110,0 110,1 — 120,0 
Àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü Ìåíåå 26,0 26,0 — 33,0 33,1 — 40,0 40,1 — 50,0 
Óñòîé÷èâîñòü Ìåíåå 35,0 35,0 — 45,0 45,1 — 50,0 50,1 — 60,0 
Ïîäâèæíîñòü Ìåíåå 20,0 20,0 — 26,0 26,1 — 32,0 32,1 — 38,0 
Ýêîíîìè÷íîñòü Ìåíåå 30,0 30,0 — 40,0 40,1 — 50,0 50,1 — 60,0 
Ðåàëèçàöèÿ Ìåíåå 20,0 20,0 — 25,0 25,1 — 28,0 28,1 — 32,0 
Îáùèé óðîâåíü ÔÏ Ìåíåå 40,0 40,0 — 44,0 44,1 — 49,0 49,1 — 55,0 

Äëèòåëüíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè îò 10 ìèí äî 2 ÷ 

Àýðîáíàÿ ìîùíîñòü Ìåíåå 90,0 90,0 — 100,0 100,1 — 115,0 115,1 — 135,0 
Àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü Ìåíåå 12,0 12,0 — 15,0 15,1 — 19,0 19,1 — 23,0 
Óñòîé÷èâîñòü Ìåíåå 60,0 60,0 — 70,0 70,1 — 80,0 80,1 — 90,0 
Ïîäâèæíîñòü Ìåíåå 13,0 13,0 — 17,0 17,1 — 19,0 19,1 — 23,0 
Ýêîíîìè÷íîñòü Ìåíåå 75,0 75,0 — 80,0 80,1 — 85,0 85,1 — 90,0 
Ðåàëèçàöèÿ Ìåíåå 15,0 15,0 — 20,0 20,1 — 25,0 25,1 — 30,0 
Îáùèé óðîâåíü ÔÏ Ìåíåå 43,0 43,0 — 49,0 49,1 — 55,0 55,1 — 61,0 

Íîðìàòèâíûå çíà÷åíèÿ ôîðìàëèçîâàíûõ îöåíîê îáùåãî óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè
êîìïîíåíòîâ äëÿ âåëîñèïåäèñòîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè è ðàçëè÷íîé ñïåöèàëèçàöèè (âåëîýðãîìåòð)
äåÿòåëüíîñòè, %
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êîìïëåêñà òåñòîâûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïðå-
äåëüíîãî õàðàêòåðà. Áåç èññëåäîâàíèÿ âëèÿíèÿ
òàêèõ íàãðóçîê íà îðãàíèçì íåâîçìîæíî â ïîëíîé
ñòåïåíè äàòü îöåíêó ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ.

Òåõíîëîãè÷åñêàÿ ïðîãðàììà ïðîâåäåíèÿ èñ-
ñëåäîâàíèé ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñïîðòñìåíó íåîá-
õîäèìî âûïîëíèòü ñåðèþ óïðàæíåíèé ðàçëè÷íîé
äâèãàòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè, ïîçâîëÿþùèõ
îõàðàêòåðèçîâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ è ñïåöè-
àëüíóþ âûíîñëèâîñòü, âûíîñëèâîñòü ê ðàáîòå
àýðîáíîé íàïðàâëåííîñòè. Îáùåå âðåìÿ ïðîâå-
äåíèÿ îáñëåäîâàíèÿ êàæäîãî ñïîðòñìåíà â çàâè-
ñèìîñòè îò äëèòåëüíîñòè âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ
âèäîâ íàãðóçîê ñîñòàâëÿåò 70—80 ìèí. Â ïðîöåñ-
ñå ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèé ôîðìèðóåòñÿ ñâîä-
íûé ìàññèâ ÷àñòíûõ ïîêàçàòåëåé, îòðàæàþùèõ
õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ ðåàêöèé ôóíêöèé äûõàíèÿ,
êðîâîîáðàùåíèÿ è êðîâè â ñîîòâåòñòâèè ñ
óðîâíåì ïðîÿâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ. Âñåãî ïî ðåçóëüòàòàì ïðîâåäåíèÿ êîì-
ïëåêñíîãî ôèçèîëîãè÷åñêîãî îáñëåäîâàíèÿ âû-
äåëÿåòñÿ íàáîð èç 39 íàèáîëåå çíà÷èìûõ ïîêàçà-
òåëåé, îòðàæàþùèõ âîçìîæíîñòè ïðîÿâëåíèÿ èñ-
ñëåäóåìûõ ôóíêöèé è ïîçâîëÿþùèõ ïî ñïåöèàëü-
íî ðàçðàáîòàííîìó àëãîðèòìó èõ îáðàáîòêè íàè-
áîëåå òî÷íî îõàðàêòåðèçîâàòü óðîâåíü ðàçâèòèÿ

òàêèõ âåäóùèõ ñâîéñòâ ñòðóêòóðû ÔÏ, êàê ìàêñè-
ìàëüíàÿ àýðîáíàÿ è àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü, óñ-
òîé÷èâîñòü ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîÿâëåíèé, èõ ïîä-
âèæíîñòü, ýêîíîìè÷íîñòü è ñòåïåíü ðåàëèçàöèè
ïîòåíöèàëà. Îáðàáîòêà ñâîäíîãî ìàññèâà ïîêà-
çàòåëåé ïðîâîäèòñÿ ñ ïîìîùüþ èñïîëüçîâàíèÿ
ñïåöèàëèçèðîâàííîé êîìïüþòåðíîé ïðîãðàììû,
÷òî ïîçâîëÿåò ïîëó÷àòü ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííûõ
èññëåäîâàíèé â ðåàëüíîì ìàñøòàáå âðåìåíè, òî
åñòü ïðàêòè÷åñêè ñðàçó æå ïîñëå îêîí÷àíèÿ îá-
ñëåäîâàíèé ñïîðòñìåíà. 

Äëÿ ðàíæèðîâàíèÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ âåäóùèõ
ñâîéñòâ ñòðóêòóðû ÔÏ è îïðåäåëåíèÿ åå îáùåãî
óðîâíÿ ó êàæäîãî îòäåëüíîãî ñïîðòñìåíà èñïîëü-
çóþòñÿ ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííûå äëÿ òàêèõ
öåëåé øêàëû îöåíîê ïî êàæäîìó èç 39 ïîêàçàòå-
ëåé. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì, êàæäûé ïîêàçàòåëü
îöåíèâàåòñÿ ïî îáùåé (â çàâèñèìîñòè îò åãî çíà-
÷èìîñòè äëÿ ïðîÿâëåíèÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ îòäåëü-
íûõ ôàêòîðîâ) øêàëå áàëëîâ. Ýòî äàåò âîçìîæ-
íîñòü îïðåäåëèòü êîëè÷åñòâåííî óðîâåíü ðàçâè-
òèÿ âåäóùèõ ñòðóêòóðíûõ ñâîéñòâ è îáùèé
óðîâåíü ÔÏ ñïîðòñìåíîâ â ïðîöåíòàõ. Ïîëó÷åí-
íûå ðåçóëüòàòû îáñëåäîâàíèÿ ñïîðòñìåíà â çàâè-
ñèìîñòè îò íàïðàâëåííîñòè ïîñòàâëåííûõ çàäà÷
ïîäãîòîâêè ìîãóò ñîïîñòàâëÿòüñÿ ñ ìîäåëüíûìè
âåëè÷èíàìè îáùåãî óðîâíÿ ÔÏ è óðîâíÿ ðàçâèòèÿ
åå âåäóùèõ ñòðóêòóðíûõ ñâîéñòâ, ñîîòâåòñòâóþ-
ùèõ äëèòåëüíîñòè âûïîëíåíèÿ ÑÄ (òàáëèöà),
ïåðèîäîì ïîäãîòîâêè (ïåðåõîäíûì, ïîäãîòîâè-
òåëüíûì, ñîðåâíîâàòåëüíûì) èëè ñ ðåçóëüòàòàìè
ïðîâåäåíèÿ îáñëåäîâàíèÿ ñïîðòñìåíà íà ïðåäû-
äóùåì ýòàïå ïîäãîòîâêè. Îêîí÷àòåëüíûå ðåçóëü-
òàòû îáñëåäîâàíèé êàæäîãî ñïîðòñìåíà ïðåä-
ñòàâëÿþòñÿ â ðåàëüíîì ìàñøòàáå âðåìåíè íà
îòäåëüíîì áëàíêå, îáðàçåö êîòîðîãî ïðèâåäåí íè-
æå. Ïîëó÷åííûå äàííûå ñîâìåñòíî ñ òðåíåðîì
ïîäâåðãàþòñÿ âñåñòîðîííåìó àíàëèçó è èñïîëüçó-
þòñÿ ïðè ñîñòàâëåíèè èòîãîâîãî çàêëþ÷åíèÿ î
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòÿõ ñïîðòñìåíà äëÿ
ñîîòâåòñòâóþùåãî ïåðèîäà ïîäãîòîâêè. Çàêëþ÷å-
íèå ïî ñâîåé ôîðìå äîëæíî ñîäåðæàòü òðè îñíîâ-
íûå ÷àñòè. Â ïåðâîé ÷àñòè ïðåäñòàâëÿþòñÿ ðå-
çóëüòàòû îáñëåäîâàíèé ñïîðòñìåíà ïî îöåíêå åãî
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè, âî âòîðîé
ïðîâîäèòñÿ àíàëèç èõ âçàèìîñâÿçè ñ ðåçóëüòàòà-
ìè ïðåäûäóùèõ èññëåäîâàíèé. Òðåòüÿ ÷àñòü
çàêëþ÷åíèÿ äîëæíà ñîäåðæàòü ïðàêòè÷åñêèå ðå-
êîìåíäàöèè ïî îïðåäåëåíèþ êîíêðåòíûõ íàïðàâ-
ëåíèé äàëüíåéøåãî òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â
ñîîòâåòñòâèè ñ ïîñòàâëåííûìè öåëÿìè è çàäà÷à-
ìè ïîäãîòîâêè íà ïðåäñòîÿùèé ïåðèîä [3]. Ýòîò
ðàçäåë ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ñëîæ-
íûì, íî è íàèáîëåå çíà÷èìûì â ïðîöåññå  ïðîâå-
äåíèÿ êîíòðîëÿ ÔÏ. Áåç ñîñòàâëåíèÿ èòîãîâîãî
çàêëþ÷åíèÿ âñÿ ðàáîòà, ñâÿçàííàÿ ñ ïðîâåäåíèåì

 

âûøå ñðåäíåãî âûñîêèé î÷åíü âûñîêèé 

 

90,1 — 100,0 100,1 — 110,0 Áîëåå 110,0 
75,1 — 85,0 85,1 — 95,0 Áîëåå 95,0 
60,1 — 70,0 70,1 — 80,0 Áîëåå 80,0 
45,1 — 50,0 50,1 — 55,0 Áîëåå 55,0 
35,1 — 45,0 45,1 — 55,0 Áîëåå 55,0 
40,1 — 45,0 45,1 — 50,0 Áîëåå 50,0 
52,1 — 55,0 55,1 — 59,0 Áîëåå 59,0 

 

120,1 — 130,0 130,1 — 140,0 Áîëåå140,0 
50,1 — 57,0 57,1 — 64,0 Áîëåå 64,0 
60,1 — 65,0 65,1 — 75,0 Áîëåå 75,0 
38,1 — 44,0 44,1 — 50,0 Áîëåå 50,0 
60,1 — 70,0 70,1 — 80,0 Áîëåå 80,0 
32,1 — 35,0 35,1 — 40,0 Áîëåå 40,0 
55,1 — 60,0 60,1 — 65,0 Áîëåå 65,0 

 

135,1 — 150,0 150,1 — 160,0 Áîëåå160,0 
23,1 — 27,0 27,1 — 30,0 Áîëåå 30,0 
90,1 — 100,0 100,1 — 110,0 Áîëåå 110,0 
23,1 — 25,0 25,1 — 29,0 Áîëåå 29,0 
90,1 — 95,0 95,1 — 100,0 Áîëåå 100,0 
30,1 — 35,0 35,1 — 40,0 Áîëåå 40,0 
61,1 — 67,0 67,1 — 73,0 Áîëåå 73,0 

è óðîâíÿ ðàçâèòèÿ åå âåäóùèõ ñòðóêòóðíûõ 
â çàâèñèìîñòè îò äëèòåëüíîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé
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ÃÎÑÓÄÀÐÑÒÂÅÍÍÛÉ ÍÀÓ×ÍÎ-ÈÑÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜÑÊÈÉ ÈÍÑÒÈÒÓÒ 
ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÉ ÊÓËÜÒÓÐÛ È ÑÏÎÐÒÀ 

 
Ëàáîðàòîðèÿ äèàãíîñòèêè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ 

êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ 
 

Ð Å Ç Ó Ë Ü Ò À Ò Û 
ýòàïíîãî êîìïëåêñíîãî îáñëåäîâàíèÿ 

ïî îöåíêå óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
 

Ôàìèëèÿ, èìÿ Èâàíîâ Íèêîëàé 
Äàòà îáñëåäîâàíèÿ 07.10.2003 
Äàòà ðîæäåíèÿ 14.04.1981 
Ðîñò, ñì 180 
Ìàññà òåëà, êã 65 
Âèä ñïîðòà Ëåãêàÿ àòëåòèêà 
Ñïåöèàëèçàöèÿ 10 000 ì 
Ñïîðòèâíûé ñòàæ, ëåò 8 
Ñïîðòèâíàÿ êâàëèôèêàöèÿ ÌÑÌÊ 
Ýðãîìåòð Òðåäáàí 

Îáùèé óðîâåíü ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè (ÔÏ) 
è óðîâåíü ðàçâèòèÿ åå âåäóùèõ ñòðóêòóðíûõ ôàêòîðîâ 

ÎÁÙÈÉ ÓÐÎÂÅÍÜ ÔÏ 68,3 % - âûñîêèé 
1. Àýðîáíàÿ ìîùíîñòü 137,1 % - âûøå ñðåäíåãî 
2. Àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü 22,4 % - ñðåäíèé 
3. Óñòîé÷èâîñòü 103,7 % - âûñîêèé 
4. Ïîäâèæíîñòü 25,8 % - âûøå ñðåäíåãî 
5. Ýêîíîìè÷íîñòü 97,2 % - âûñîêèé 
6. Ðåàëèçàöèÿ ïîòåíöèàëà 37,4 % - âûñîêèé 

 
Ìàêñèìàëüíûå çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëåé ÔÏ 

Ïîêàçàòåëü Çíà÷åíèå 
ïîêàçàòåëÿ 

Ìîäåëüíîå 
çíà÷åíèå 

1. ÌÏÊ, ë·ìèí-1 4,52   5,70 
2. ÌÏÊ, ìë·ìèí-1·êã-1 69,5   84,0 
3. ÌÏÊ (ìîäåëüíîå), ìë·ìèí-1·êã-1   —       77,3 
4. Êðèòè÷åñêàÿ ìîùíîñòü íàãðóçêè, Âò 390,0   440,0 
5. Êðèòè÷åñêàÿ ìîùíîñòü íàãðóçêè, Âò·êã-1 4,48   5,80 
6. Àíàýðîáíàÿ ëàêòàòíàÿ ìîùíîñòü, Âò  728,2   880,0 
7. Àíàýðîáíàÿ ëàêòàòíàÿ ìîùíîñòü, Âò·êã-1 8,37   10,7 
8. ×ÑÑ, óä·ìèí-1 193   200 
9. ÌÎÄ, ë·ìèí-1                                                      167,3   220,0 

 
Èíäèâèäóàëüíûå çîíû ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè 

òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî ×ÑÑ 
Çîíà âîññòàíîâèòåëüíîé íàãðóçêè  äî 120 óä·ìèí-1 
Çîíà àýðîáíîé íàãðóçêè   121—150 óä·ìèí-1 
Çîíà àýðîáíî-àíàýðîáíîé íàãðóçêè  151—175 óä·ìèí-1 
Çîíà àíàýðîáíî-àýðîáíîé íàãðóçêè  176—190 óä·ìèí-1 
 
 
Ïîäïèñü ñîòðóäíèêà, îòâåòñòâåííîãî çà ïðîâåäåíèå 
èññëåäîâàíèé è ñîñòàâëåíèå çàêëþ÷åíèé 
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èññëåäîâàíèé ñïîðòñìåíîâ, êàêèìè áû ñëîæíûìè
è îáøèðíûìè îíè íå áûëè, òåðÿåò âñÿêèé ñìûñë.
Âàæíåéøàÿ çàäà÷à òðåíåðà â ýòîì ñëó÷àå — èñ-
ïîëüçîâàòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé
êàê â öåëÿõ äàëüíåéøåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
ïðîöåññà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà, òàê è äëÿ ïëàíè-
ðîâàíèÿ åãî ïðåäñòîÿùåé ÑÄ.

Äëÿ êàæäîãî èç ñïîðòñìåíîâ ïîä âîçäåéñòâè-
åì âûïîëíÿåìûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê êîí-
êðåòíîé íàïðàâëåííîñòè ñòåïåíü ðàçâèòèÿ ðàñ-
ñìàòðèâàåìûõ ôàêòîðîâ ñòðóêòóðû ÔÏ äîëæíà
äîñòèãàòü îïðåäåëåííîãî èíäèâèäóàëüíîãî óðîâ-
íÿ, êîòîðûé â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ñîîòâåòñòâó-
åò òðåáîâàíèÿì ÑÄ ñïîðòñìåíà. Åñëè ïðîâîäèòü
ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíà áåç ðåãóëÿðíîãî êîíòðîëÿ
óðîâíÿ ðàçâèòèÿ âåäóùèõ ñâîéñòâ ñòðóêòóðû ÔÏ,
òî îíà áóäåò ôîðìèðîâàòüñÿ õàîòè÷åñêè, áåç
ó÷åòà íåîáõîäèìûõ äëÿ ýòîãî òðåáîâàíèé. Â ýòîì
ñëó÷àå äîñòàòî÷íî ñëîæíî îïðåäåëèòü, â êàêîì
êîíêðåòíîì íàïðàâëåíèè è ñ èñïîëüçîâàíèåì êà-
êèõ èìåííî íàãðóçîê íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü ïîä-
ãîòîâêó ñïîðòñìåíà. Ðåçóëüòàòû ÝÊÊ ïî îöåíêå
óðîâíÿ ÔÏ ñïîðòñìåíîâ ïîçâîëÿþò â îïðåäåëåí-
íîé ñòåïåíè îòâåòèòü íà âñå ýòè âîïðîñû. Ïðåä-
ñòàâëåííûé ïîäõîä ê èññëåäîâàíèþ óðîâíåé ÔÏ
è ðàçâèòèÿ åå âåäóùèõ ñòðóêòóðíûõ ôàêòîðîâ
öåëåñîîáðàçíåå âñåãî èñïîëüçîâàòü ïðè ïëàíè-
ðîâàíèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ñïîðòñìåíîâ
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, ïîñêîëüêó â ýòîì ñëó÷àå
íåîáõîäèìî äàâàòü êîíêðåòíóþ öåëåâóþ íàïðàâ-
ëåííîñòü ïîäãîòîâêå íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå íå-
îáõîäèìûõ ñòðóêòóðíûõ ñâîéñòâ ïðèìåíèòåëüíî
ê òðåáîâàíèÿì ÑÄ. Åñëè äëÿ ñïîðòñìåíîâ íèçêîé
êâàëèôèêàöèè (ðàçðÿäíèêîâ) ïîâûøåíèå óðîâíÿ
ïîäãîòîâëåííîñòè ñâÿçàíî ñ ïðÿìûì óâåëè÷å-
íèåì îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè âûïîëíÿåìûõ
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, òî äëÿ ñïîðòñìåíîâ âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè òàêîå áåññèñòåìíîå ïðèìå-
íåíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ÿâëÿåòñÿ ãðóáåé-
øåé ìåòîäè÷åñêîé îøèáêîé. Â ýòîì ñëó÷àå íå-
âîçìîæíî â ïîëíîé ìåðå îïòèìèçèðîâàòü òðåíè-
ðîâî÷íûé ïðîöåññ, òàê êàê íåèçâåñòíî, ÷òî æå
êîíêðåòíî íåîáõîäèìî ñîâåðøåíñòâîâàòü êàæäî-
ìó îòäåëüíîìó ñïîðòñìåíó. Ïîýòîìó òàêèå îá-
ñëåäîâàíèÿ íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü ðåãóëÿðíî,
íî íå ìåíåå òðåõ ðàçà â ãîä (â ïåðåõîäíîì, ïîä-
ãîòîâèòåëüíîì è ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäàõ) è
íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ëåò ïîäãîòîâêè, ÷òî
äàåò âîçìîæíîñòü ïðè àíàëèçå äèíàìèêè èçìå-
íåíèÿ óðîâíÿ ñòðóêòóðíûõ ñâîéñòâ ÔÏ è ðåçóëü-
òàòîâ ÑÄ ïðîñëåäèòü çàâèñèìîñòü ìåæäó èõ èç-
ìåíåíèÿìè.

Àíàëèç èçìåíåíèÿ óðîâíåé ðàçâèòèÿ âåäóùèõ
ôàêòîðîâ ÔÏ â ðàçëè÷íûå ïåðèîäû ãîäè÷íîãî
öèêëà ïîäãîòîâêè ïîêàçûâàåò, ÷òî ìîùíîñòü ñî-
âåðøåíñòâóåòñÿ â îñíîâíîì â ïîäãîòîâèòåëüíîì

ïåðèîäå ïîäãîòîâêè, òîãäà êàê ïîäâèæíîñòü ïîâû-
øàåòñÿ â ïåðåõîäíîì è ïîäãîòîâèòåëüíîì, à ðåà-
ëèçàöèÿ, ïðåèìóùåñòâåííî, â ñîðåâíîâàòåëüíîì
ïåðèîäå. Ñîâðåìåííûå òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîð-
òèâíîé òðåíèðîâêè îáëàäàþò äîñòàòî÷íî áîëü-
øèì àðñåíàëîì òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé,
ñïîñîáñòâóþùèõ ïðåèìóùåñòâåííîìó ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèþ êàæäîãî èç âûäåëåííûõ ñâîéñòâ
ñòðóêòóðû ÔÏ â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè êâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ [1, 5]. Äëÿ ïîâûøåíèÿ
àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ èñïîëüçó-
åòñÿ êàê èíòåðâàëüíûé, òàê è íåïðåðûâíûé ìåòî-
äû ïîäãîòîâêè, ïðè êîòîðûõ ðàáîòà ìîæåò âûïîë-
íÿòüñÿ è â ðàâíîìåðíîì è â ïåðåìåííîì ðåæè-
ìàõ. Äëÿ ïîâûøåíèÿ àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé
èñïîëüçóþòñÿ êðàòêîâðåìåííûå íàãðóçêè (îò 5 äî
60 ñ) ñ øèðîêîé âàðèàòèâíîñòüþ èõ âûïîëíåíèÿ è
ðàçëè÷íîé äëèòåëüíîñòüþ ïàóç îòäûõà ìåæäó íè-
ìè. Ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè â äåÿòåëüíîñòè
ñèñòåì îðãàíèçìà ïðîâîäèòñÿ â óñëîâèÿõ äëè-
òåëüíîãî âðåìåíè ïîääåðæàíèÿ âûñîêîãî óðîâíÿ
ïðîöåññîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ñïîðòèâíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè. Ïîâûøåíèå ïîäâèæíîñòè ïðîöåñ-
ñîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ñâÿçàíî ñ ïðèìåíåíèåì
íàãðóçîê, îáåñïå÷èâàþùèõ â íà÷àëå âûïîëíåíèÿ
íàãðóçêè âûñîêóþ ñêîðîñòü ðàçâåðòûâàíèÿ ðåàê-
öèé ñèñòåì îðãàíèçìà, è ñêîðåéøåå èõ âîññòà-
íîâëåíèå ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ. Ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå ýêîíîìè÷íîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé îð-
ãàíèçìà ïðîâîäèòñÿ â óñëîâèÿõ âûïîëíåíèÿ äëè-
òåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê óìåðåííîé èí-
òåíñèâíîñòè. Ðåàëèçàöèÿ ïîòåíöèàëà â íàèáîëü-
øåé ñòåïåíè ñîâåðøåíñòâóåòñÿ ïðè âûïîëíåíèè
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, ñîîòâåòñòâóþùèõ óñëî-
âèÿì ÑÄ ñïîðòñìåíîâ.

Òàêèì îáðàçîì, èñïîëüçóÿ òðåíèðîâî÷íûå
íàãðóçêè îïðåäåëåííîé íàïðàâëåííîñòè, ïëàíè-
ðóÿ õàðàêòåð è ñïîñîáû èõ âûïîëíåíèÿ, ìîæíî ñ
äîñòàòî÷íî âûñîêîé ñòåïåíüþ îáúåêòèâíîñòè ïî-
äîéòè ê âîïðîñàì ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ÔÏ ñïîðò-
ñìåíîâ.

Íàðÿäó ñ îöåíêîé êîëè÷åñòâåííîãî óðîâíÿ
ðàçâèòèÿ âåäóùèõ ôàêòîðîâ ñòðóêòóðû ÔÏ è åå
îáùåãî óðîâíÿ äëÿ êàæäîãî ñïîðòñìåíà, ðåçóëü-
òàòû ïðîâåäåíèÿ ÝÊÊ ïîçâîëÿþò îïðåäåëèòü òàê-
æå èíäèâèäóàëüíûå çîíû ïðåèìóùåñòâåííîé
íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî ×ÑÑ
íà îñíîâå ïðèìåíåíèÿ òàêîãî ïðîñòîãî è øèðîêî
èñïîëüçóåìîãî â ñïîðòå ìåòîäà, êàê ïóëüñîìåò-
ðèÿ, èìåþùåãî ñóùåñòâåííîå ïðåèìóùåñòâî ïî
ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ìåòîäàìè îïåðàòèâíîãî
êîíòðîëÿ èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-
çîê. Èñïîëüçîâàíèå ïîêàçàòåëåé ×ÑÑ ïðè âûïîë-
íåíèè îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé â ïðîöåññå òðåíè-
ðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ ñïîñîáñòâóåò ëîêàëèçàöèè
òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé, ïðåèìóùåñòâåííî-
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ìó âîâëå÷åíèþ â ïðîÿâëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñ-
òè è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ òåõ èëè èíûõ ìåõàíèç-
ìîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû. Äëÿ íîðìèðîâà-
íèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ñïîðòå èç-çà åùå
íåäîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà äèàãíîñòè÷åñêèõ
êîìïëåêñîâ ðåêîìåíäóþò èñïîëüçîâàòü óñðåä-
íåííûå ïîêàçàòåëè ×ÑÑ. Âìåñòå ñ òåì, ðåçóëüòà-
òû ïðîâåäåííûõ íàìè èññëåäîâàíèé ñâèäåòåëü-
ñòâóþò î òîì, ÷òî èíäèâèäóàëüíûå îòëè÷èÿ ×ÑÑ,
ñîîòâåòñòâóþùèå ðàçëè÷íûì ýíåðãåòè÷åñêèì
êðèòåðèÿì ðàáîòû, ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîð-
òñìåíîâ íàñòîëüêî âåëèêè (äî 20 — 30 óä·ìèí-1),
÷òî ïðèìåíåíèå â ïðàêòèêå èõ ïîäãîòîâêè óñðåä-
íåííûõ çíà÷åíèé ×ÑÑ, êàê ýòî ÷àñòî è äåëàåòñÿ
â íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ óïðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷-
íûì ïðîöåññîì, ìîæåò â êîðíå ìåíÿòü öåëåâóþ
íàïðàâëåííîñòü ïîäãîòîâêè. Ïîýòîìó áåç ïðîâå-
äåíèÿ òàêèõ îáñëåäîâàíèé äîñòàòî÷íî ñëîæíî
êîíêðåòèçèðîâàòü îáúåìû âûïîëíÿåìûõ ñïîð-
òñìåíàìè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî çîíàì îï-
ðåäåëåííîé íàïðàâëåííîñòè: âîññòàíîâèòåëü-
íîé, àýðîáíîé, àýðîáíî-àíàýðîáíîé èëè àíàý-
ðîáíî-àýðîáíîé.

Îïðåäåëåíèå èíäèâèäóàëüíûõ ïðåäåëîâ çíà-
÷åíèé ×ÑÑ ïî ñîîòâåòñòâóþùèì çîíàì ïðîâî-
äèòñÿ ïî ðåçóëüòàòàì âûïîëíåíèÿ ñòóïåíü÷àòî-
âîçðàñòàþùåé íàãðóçêè, êîòîðàÿ âõîäèò â ïðîã-
ðàììó ôèçèîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ ñïîð-
òñìåíîâ ïðè ïðîâåäåíèè ÝÊÊ è â ïðîöåññå âû-
ïîëíåíèÿ êîòîðîé èññëåäóåòñÿ çàâèñèìîñòü ïðè-
ðîñòà ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà îò ïðèðîñòà ×ÑÑ.
Ïîëó÷åííûå èíäèâèäóàëüíûå çíà÷åíèÿ çîí ×ÑÑ
ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè äëÿ
îïðåäåëåíèÿ ïðîöåíòíîãî ñîîòíîøåíèÿ âûïîë-
íÿåìûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàï-
ðàâëåííîñòè. Â çàâèñèìîñòè îò ïåðèîäà ïîäãî-
òîâêè, à òàêæå îò öåëåâîé íàïðàâëåííîñòè òðå-
íèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé ïðîöåíòíîå ñîîòíîøå-
íèå âðåìåíè âûïîëíÿåìîé ðàáîòû â êàæäîé èç
çîí ìîæåò ñóùåñòâåííî èçìåíÿòüñÿ.

Ðåàëèçàöèÿ äàííîãî ïîäõîäà â ïðîöåññå òðå-
íèðîâêè äîñòàòî÷íî ïðîñòî îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ïî-

ìîùüþ èñïîëüçîâàíèÿ ìàññîâî âûïóñêàåìûõ â
íàñòîÿùåå âðåìÿ ðàçëè÷íûõ ìîäèôèêàöèé òåëå-
ìåòðè÷åñêèõ ñïîðòòåñòåðîâ òèïà “POLAR Sport
TesterTM” (Ôèíëÿíäèÿ). Ýòè ïðèáîðû ïðåäíàçíà-
÷åíû äëÿ ðåãèñòðàöèè ×ÑÑ íåïîñðåäñòâåííî â
ïðîöåññå ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è â óñëîâèÿõ
ðåàëüíîãî ïðîõîæäåíèÿ ñïîðòñìåíàìè ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äèñòàíöèè. Äëÿ ðàñøèðåíèÿ èõ âîç-
ìîæíîñòåé ñïîðòòåñòåðû ìîãóò òàêæå êîìïëåêòî-
âàòüñÿ îòäåëüíûì óñòðîéñòâîì äëÿ ýêñïðåññ-
àíàëèçà íàêàïëèâàåìûõ äàííûõ, à òàêæå èíòåð-
ôåéñîì, êîòîðûé èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïåðåäà÷è
ïîëó÷åííûõ äàííûõ â ïåðñîíàëüíûé êîìïüþòåð
ñ öåëüþ ïðîâåäåíèÿ èõ äàëüíåéøåé îáðàáîòêè è
ïîñëåäóþùåãî àíàëèçà [2].

Âûâîäû 
Èíäèâèäóàëèçàöèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ

âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
çàâèñèò îò îáúåêòèâíîñòè è òî÷íîñòè òîé èíôîð-
ìàöèè î ñïîðòñìåíå, êîòîðîé ðàñïîëàãàåò òðå-
íåð. Åå îòñóòñòâèå íå ïîçâîëÿåò â ïîëíîé ìåðå
ðåøàòü âîïðîñû îïòèìèçàöèè ïîñòðîåíèÿ òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Ïîëó÷åíèå òàêîé èíôîðìà-
öèè ïî ðåçóëüòàòàì ïðîâåäåíèÿ ÝÊÊ — äåé-
ñòâåííàÿ ìåðà ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ïðî-
öåññà ïîäãîòîâêè äëÿ äîñòèæåíèÿ ñïîðòñìåíàìè
ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè ñâîèõ âîçìîæíîñòåé.
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