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Анотація. У циклічних видах спорту проблема розвитку спеціальної витривалості має високу актуаль-

ність. Вона пов'язана з необхідністю застосування системного підходу до управління функціональними можливо-

стями на основі оцінювання компонентів змагальної діяльності. Мета – сформувати уявлення про цілісний сис-

темний підхід до розвитку функціональних можливостей спортсменів у циклічних видах спорту з проявом ви-

тривалості. Розроблена система містить алгоритм дій; характеристику реакцій функціонального забезпечення 

фрагмента змагальної дистанції; визначення компонентів спеціальної витривалості, що формують спрямованість 

тренувального процесу, їх нормативних значень; розробку спеціалізованих засобів тренування, спрямованих на 

розвиток компонентів спеціальної витривалості; розробку й застосування додаткових впливів, спрямованих на 

відновлення і стимуляцію працездатності в процесі змагальної діяльності. 
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Постановка проблемы. С каждым годом становление высшего спортивного мастер-

ства в большей степени связано с анализом предельных возможностей организма человека в 

процессе достижения его максимальной физической работоспособности. В этой связи в спо-

рте высших достижений все большее внимание уделяется изучению фундаментальных био-

логических закономерностей для увеличения и реализации потенциала спортсмена в экстре-

мальных условиях соревновательной деятельности [9, 10, 13].  

Современная научная и научно-методическая информация, полученная при обследова-

нии элитных спортсменов, позволила расширить представления о предельных возможностях 

человека, углубила понимание сущности и значение функциональных возможностей в спорте 

высших достижений [1, 2, 6, 15]. Большинство специалистов в области теории и методики 

подготовки спортсменов высокого класса сходятся во мнении, что высокий уровень функци-

ональной подготовленности является основой для реализации других составляющих спо-

ртивного мастерства – уровня физической, технической, тактической и др. видов подготов-

ленности в спорте высших достижений [11, 12].  

Обобщение этих знаний, их рассмотрение применительно к практике спортивной тре-

нировки имеет большое прикладное значение для подготовки спортсменов высшей квалифи-

кации. Это позволит получить объективную информацию о закономерностях физиологиче-

ских изменений в организме спортсменов под воздействием тренировочных и соревнователь-

ных нагрузок и определить на этой основе наиболее рациональные приѐмы совершенствова-

ния высокоспециализированных компонентов специальной выносливости. Решение этой про-

блемы актуально не только для циклических видов спорта. Спортивная подготовка практиче-

ски во всех видах спорта предполагает использование циклических упражнений в системе 
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общей или специальной физической подготовки для развития базовых или специализирован-

ных проявлений выносливости [3, 7]. В связи с этим, акценты в работе сделаны на представ-

лении обобщенных данных, которые характеризуют возможности совершенствования тех 

сторон функциональных возможностей, которые обеспечивают поддержание работоспособ-

ности в условиях нарастающего утомления при условии модификации структуры и содержа-

ния соревновательной деятельности. В полном объеме эти условия могут быть реализованы 

при условии анализа компонентов специальной выносливости в каждом виде спорта, в спо-

ртивной дисциплине. 
Связь исследований с темами НИР. Исследования являются частью научно-исследо-

вательской работы, проводимой согласно Сводного плана НИР в сфере физической культуры 

и спорта по теме 2.10., «Управление тренировочными нагрузками в условиях интенсивной 

соревновательной деятельности», № госрегистрации 0106U010776. 

Анализ последних достижений и публикаций. В теории спорта [10, 16] представлены 

основания для совершенствования системного подхода к управлению функциональной под-

готовленностью спортсменов высокого класса с учетом закономерностей процессов адапта-

ции организма в экстремальных условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

Реализация такого подхода основана на детальном изучении структуры соревновательной де-

ятельности и тех сторон функциональных возможностей, которые лежат в основе специаль-

ной работоспособности спортсменов [14, 17]. На этой основе может быть определена специа-

лизированная направленность тренировочного процесса и разработаны специализированные 

средства спортивной подготовки. 

Необходимо отметить, что в системе подготовки спортсменов высокого класса остают-

ся недостаточно разработанными вопросы практического использования имеющегося значи-

тельного объема специальных знаний и, прежде всего интерпретации результатов контроля 

подготовки, и, как следствие, выработки оптимальных средств управления тренировочным 

процессом. Большинство специализированных разработок носят частный характер и, соот-

ветственно, играют недостаточную роль в тренировочном процессе. Имеется ряд исследова-

ний, ориентированных на развитие или коррекцию отдельных сторон функциональной подго-

товленности спортсменов [4, 5]. Вместе с тем интерпретация таких данных мало связана с 

управлением тренировочным процессом в целом, которое, как известно, включает методы 

планирования, контроля, моделирования и оценки перспективности спортсменов, разработку 

средств тренировки специализированной направленности. Особое место в этой системе зани-

мают методы интегрированного использования высокоспециализированных внетренировоч-

ных воздействий, которые при их обоснованном и системном применении часто имеют ре-

шающее значение при достижении высокого спортивного результата в острой конкурентной 

борьбе [1, 8]. Ключевым вопросом такого подхода является оптимизация содержания, вели-

чины и направленности тренировочных и внетренировочных воздействий как интегрирован-

ного механизма, ориентированного на развитие элементов функциональной подготовленно-

сти с учетом проявлений специальной выносливости. Эти вопросы остаются явно недоста-

точно разработанными. 

Становится очевидной необходимость систематизации практического опыта и имею-

щихся знаний. В числе наиболее важных задач такого исследования должно быть определе-

ние факторов, которые влияют на эффективное развитие функциональных возможностей и на 

их интеграцию в процессе подготовки квалифицированных спортсменов с учетом широкого 

спектра сторон подготовки. На основании этого могут быть разработаны новые подходы к 

совершенствованию специальной выносливости спортсменов высокого класса. 

Цель. Сформировать представление о целостном системном подходе к развитию функ-

циональных возможностей спортсменов в циклических видах спорта с проявлением вынос-

ливости.  

Методы исследований: наблюдение, измерение, описание, эксперимент. 

Результаты исследований и их обсуждение. Согласно теории спорта, соревнователь-

ная деятельность рассматривается на уровне генеральных характеристик, типичных в целом 
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для вида спорта; обобщенных характеристик для групп видов спорта; специфических харак-

теристик конкретного вида спорта, дисциплины или вида соревнований. Вне зависимости от 

уровня рассмотрения, системообразующим фактором является спортивный результат, кото-

рый в свою очередь зависит от двух групп компонентов: обеспечения и реализации. На 

уровне генеральных характеристик компонентами обеспечения соревновательной деятельно-

сти являются строение тела спортсмена и функциональные возможности важнейших систем 

его организма, а компонентами реализации – техническое и тактическое мастерство спортс-

мена, уровень его технической и тактической подготовленности [11]. Анализ факторов обес-

печения и реализации в каждом виде спорта и виде соревнований должен быть сделан на ос-

нове четкого выявления характеристик соревновательной деятельности, от которых зависит 

спортивный результат. Специфика каждого вида спорта обуславливает ведущие элементы, 

звенья, определяющие результативность соревновательной деятельности [2]. 

Известно, что в циклических видах спорта, связанных с проявлением выносливости, 

наибольшее значение имеет уровень дистанционной скорости, равномерность прохождения 

различных отрезков дистанции, эффективность поворотов (в плавание), прохождение вира-

жей [2, 11 и др.]. Существенную роль при этом играет характер функционального обеспече-

ния в условиях переменных режимов работы, когда на работоспособность спортсменов ока-

зывает влияние не только достигнутый максимум анаэробных или аэробных реакций (в зави-

симости от интенсивности работы), но способность эффективно переходить от преимуще-

ственно одного источника энергообеспечения к другому. Это отчетливо проявляется в цикли-

ческих видах спорта, где согревательное упражнение длится от 4 до 8 минут. В этом времен-

ном диапазоне соревновательной деятельности значение имеет не только способность дости-

гать максимальных уровней анаэробного алактатного и лактатного энергообеспечения, 

аэробного энергообеспечения, но и способность обеспечить эффективное взаимодействие 

этих энергетических систем, при котором высокие показатели анаэробной мощности являют-

ся стимулирующим фактором эффективного функционального обеспечения работы в процес-

се преодоления соревновательной дистанции. Изменения работоспособности на отрезках со-

ревновательной дистанции при условии максимизации аэробных и анаэробных ресурсов ор-

ганизма показаны на рис. 1. Здесь отчетливо видны не только различия проявления эргометри-

ческой мощности работы, но и индивидуальные различия работоспособности. Значения раз-

личий изменяются в зависимости от интенсивности работы и накопления утомления. Видно, 

что наиболее высокие различия отмечены в начале дистанции, когда спортсмены набирают 

наиболее высокий темп гребков, и во второй еѐ половине, в условиях развивающегося утомле-

ния. 
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Рис. 1. Динамика и индивидуальные различия эргометрической мощности нагрузки  

в модельных условиях 2000 м дистанции в академической гребле: 
 

       – изменение коэффициента вариаций; 
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       – изменение эргометрической мощности работы 

Различия проявления работоспособности в течение соревновательной дистанции свиде-

тельствуют о различиях функциональных механизмов обеспечения работоспособности в 

начале дистанции, в середине и в период нарастании влияния утомления на работоспособ-

ность спортсменов. Это предполагает анализ каждого из компонентов. Это является важным 

в силу того, что функциональные проявления на каждом из отрезков дистанции связаны с 

эффективностью таких проявлений и, как следствие, с высокой работоспособностью на дру-

гих отрезках дистанции и эффективностью соревновательной деятельности. В частности, эф-

фективное функциональное обеспечение стартовой деятельности имеет значение для прояв-

ления выносливости спортсменов. Это связано с необходимостью быстрого развертывания 

тех функций организма, положительное влияние которых на работоспособность будет отчет-

ливо проявляться на второй половине дистанции. В первую очередь речь идет о быстром раз-

вертывании функций кардио-респираторной системы (КРС). В частности, высокая скорость 

развертывания потребления О2 позволит быстро достичь фазы устойчивой работоспособно-

сти и более длительное время поддерживать устойчивые величины аэробных реакций. Высо-

кая скорость развертывания дыхательной функции позволит активизировать механизмы ды-

хательной компенсации метаболического ацидоза и увеличить работоспособность спортсме-

нов в условиях нарастающего утомления. Высокая скорость развертывания работы кардио-

респираторной системы позволит увеличить долю экономичного аэробного энергообеспече-

ния в общем энергобалансе работы, рационально, в достаточной степени использовать анаэ-

робный потенциал спортсменов. 

Эффективное преодоление первого отрезка соревновательной дистанции во многом 

влияет на работоспособность спортсменов в процессе еѐ последующих отрезков. Средний от-

резок дистанции является значимым компонентом соревновательной деятельности в силу то-

го, что в тот период спортсмены достигают пиковых величин реакций функциональных реак-

ций и за счет этого поддерживают высокий уровень работоспособности. Эффективность 

функционального обеспечения проявляется по достигнутому максимальному уровню реакций 

и способности поддерживать энергообеспечение на достигнутом уровне. Эффективность эне-

ргообеспечения работы связана с оптимальным соотношением аэробных и анаэробных реак-

ций, где немаловажную роль играет сохранение стимулирующих (не угнетающих) уровней 

лактат-ацидоза. 

Увеличение устойчивости функционального обеспечения работы во многом позволяет 

снизить влияние утомления, которое возникает на второй половине дистанции. Характерной 

особенностью соревновательной деятельности спортсменов на этом отрезке дистанции явля-

ется выраженное снижение работоспособности под влиянием утомления. Спортсмены это 

состояние называют «мертвой точкой». Существуют требования к функциональному обеспе-

чению работы в этот наиболее сложный, с точки зрения функционального обеспечения, пери-

од. Подготовка спортсменов с учетом этих требований помогает спортсменам преодолеть 

негативные последствия этого состояния в процессе преодоления дистанции. 

В связи с вышесказанным, становится очевидным необходимость оценки составляющих 

функционального обеспечения соревновательной деятельности, которые обеспечивают про-

явление выносливости в течение соревновательной дистанции. Очевидно, что этот процесс 

представляет собой сложную структуру и объединен в определенную систему. Это связано с 

тем, что в процессе анализа необходимо задействовать звенья системы управления трениро-

вочным процессом и использовать определенный алгоритм применения этой системы в прак-

тике. Основные элементы системы управления функциональным обеспечением соревнова-

тельной деятельности в циклических видах спорта с проявлением выносливости представле-

ны на схеме (рис. 2). Соблюдение структуры подготовки и последовательности действий в 

процессе совершенствования функциональных возможностей позволит усовершенствовать 

компоненты реализации соревновательной деятельности спортсменов в циклических видах 

спорта. 

 



52  Валерий ВИНОГРАДОВ, Андрей ДЬЯЧЕНКО 

Компоненты соревновательной дистанции, определяющие направления специального анализа, их физиологические особенности 

        

Стартовое ускорение 

Развѐртывание реакций. Формиро-

вание условий эффективного прояв-
ления механизмов специальной вы-

носливости на последующих отрез-

ках дистанции 

Средний стационарный отрезок 

дистанции 

Достижение необходимых пиковых 

уровней и устойчивое проявление 
реакций специальной выносливости 

Вторая половина дистанции 

Выраженное утомление организма. 
Угнетение ведущих функций орга-

низма околопредельным ацидозом 

Финишное ускорение 

Компенсация утомления. Мобилиза-
ция резервов организма в условиях 

околопредельного ацидоза 

        

Реакции, определяющие эффективность преодоления отрезка дистанции, формирующие компоненты специальной выносливости 

        

Компоненты специальной выносливости, определяющие направленность тренировочного процесса 

        

Модельные (нормативные) значения показателей специальной выносливости 

        

Специальный функциональный потенциал Реализационные показатели Индивидуальные различия показателей 

        

Контроль тренировочного процесса, направленного на развитие компонентов специальной выносливости 

        

Оценка развития компонентов специальной выносливости.  

Определение направлений коррекции тренировочного процесса 

Определение нормативных величин нагрузки  

в процессе планирования специализированных тренировочных средств 

        

Специализированные средства тренировки, направленные на развитие компонентов специальной выносливости 

        

Теоретическое и экспериментальное обоснование двигательных режимов, 

направленных на развитие функциональных компонентов выносливости 

Специализированные средства тренировки, направленные  

на развитие компонентов специальной выносливости 

  

Дополнительные к тренировочным средствам, воздействия, направленные на восстановление и стимуляцию работоспособности  

в процессе соревновательной деятельности 

 

Рис. 2. Компоненты системы совершенствования функциональных возможностей  

в процессе развития специальной выносливости в циклических видах спорта 
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Схематический анализ приведен на примере системы совершенствования специальной 

выносливости в академической гребле. Это связано с тем, что соревновательная деятельность 

в академической гребле во многом связана с проявлениями таких сторон функциональных 

возможностей, многие из которых являются общими для спортивных дисциплин, где сорев-

новательное упражнение осуществляется в субмаксимальной зоне интенсивности. 

В основе принятой современной концепции совершенствования функционального 

обеспечения в циклических видах спорта лежит определение высокоспециализированных 

функциональных проявлений подготовленности типичных для соревновательной дистанции. 

Специфика соревновательной нагрузки в циклических видах спорта, в основе которой 

лежат существенные различия проявлений функционального обеспечения в начале, в сере-

дине и на второй половине дистанции, требует определения специальных подходов к оценке, 

моделированию, планированию тренировочного процесса, разработке средств тренировки 

целевой направленности. Важным элементом анализа является определение структуры со-

ревновательной деятельности во взаимосвязи со структурой специальной подготовки, инте-

грирующей широкий спектр физиологических механизмов организма человека, определяю-

щих высокий уровень работоспособности. Такого рода анализ позволит более точно сформу-

лировать специализированную направленность тренировочного процесса, усовершенствовать 

элементы его управления с учѐтом специфических требований вида спорта. 

Представленные компоненты функционального обеспечения работы отражают способ-

ность спортсменов поддерживать высокий уровень работоспособности в условиях напряжен-

ной физической работы циклического характера. Они являются результатом систематизации 

данных исследований функционального потенциала в ряде циклических видов спорта. Они 

связаны с характерными особенностями напряжения функций в процессе выполнения старта, 

в середине дистанции, в условиях влияния на работоспособность сильного утомления во мно-

гих спортивных дисциплинах. Представлены наиболее универсальные критерии функцио-

нальных возможностей, которые являются базовыми для всех циклических видов спорта с 

проявлением выносливости. Их универсальность заключается в том, что они обеспечивают 

базовые условия функционального обеспечения, характерные для всех циклических видов 

спорта с проявлением выносливости. Необходимо подчеркнуть, что в данном контексте ком-

поненты функционального обеспечения соревновательной деятельности рассматриваются с 

точки зрения проявления выносливости, то есть. тех условий, при которых работоспособ-

ность обеспечивается в условиях нарастающего утомления в процессе напряженной двига-

тельной деятельности.  

В начале дистанции – это высокая скорость развертывания реакций аэробного энерго-

обеспечения и увеличение на этой основе доли экономичного аэробного энергообеспечения в 

общем энергобалансе работы; оптимизация анаэробного гликолитического энергообеспече-

ния для поддержания достаточного уровня силовых характеристик работы и стимуляции ре-

акции кардио-респираторной системы. 

В середине дистанции – стабилизация достигнутых уровней реакций и как можно бо-

лее продолжительное сохранение на этой основе фазы устойчивой работоспособности спорт-

сменов.  

На второй половине дистанции – активизация механизмов компенсации метаболическо-

го ацидоза, преодоление на этой основе утомления и сохранение достаточного уровня рабо-

тоспособности. Сохранение анаэробного резерва для выполнения финишного ускорения. 

Показатели этих процессов [2] могут быть обобщены и представлены в виде универ-

сальных компонентов функциональной подготовленности, отражающих высокоспециализи-

рованные проявления выносливости. 

Ключевым интегрирующим элементом функционального обеспечения всей соревнова-

тельной деятельности является формирование и реализация условий компенсации нарастаю-

щего утомления под влиянием сильных ацидемических сдвигов. Обобщение факторов созда-

ѐт определѐнные предпосылки для формирования специализированной направленности тре-

нировочного процесса, ориентированного на развитие как отдельных (приоритетных для раз-
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вития определѐнного компонента специальной выносливости на старте, в середине или в 

конце дистанции), так и интегральных проявлений функциональной мощности, кинетики и 

устойчивости организма спортсменов высокого класса. Эти проявления формируют компо-

ненты функциональной подготовленности, которые определяют специализированную 

направленность тренировочного процесса. Содержание функциональных компонентов спе-

циальной выносливости спортсменов в циклических видах спорта с проявлением выносливо-

сти представлено ниже. 

Мощность: аэробный и анаэробный потенциал (резерв). Способность к достижению 

индивидуальных пределов функций в специальных условиях реализации компонентов реак-

ции и способность к мобилизации в условиях близких к соревновательным.  

1. Аэробная мощность. Максимальное потребление кислорода и максимальная ле-

гочная вентиляция.  

2. Максимальная анаэробная мощность. 

3. Анаэробная мощность, при которой спортсмен достигает МПК. 

4. Потенциальный анаэробный резерв организма.  

5. Мощность реакции дыхательной компенсации метаболического ацидоза.  

Кинетика функциональных реакций. Кинетические характеристики работы и очи-

стительных функций кардио-респираторной системы в динамических режимах нагрузки, 

свойственных стартовому, дистанционному и финишному отрезкам соревновательной ди-

станции и переходам между ними.  

1. Скорость развѐртывания реакций аэробного энергообеспечения.  

2. Реактивные (мобилизационные) свойства организма и кинетика реакции дыха-

тельной компенсации ацидоза.  

3. Способность мышц к быстрому "очищению" от лактата в условиях интенсивной 

двигательной деятельности.  

4. Кинетика реакций аэробного энергообеспечения в условиях утомления.  

5. Реактивные свойства организма, в частности, величина реакции дыхательной ком-

пенсации метаболического ацидоза в условиях утомления.  

Устойчивость функциональных реакций. 

1. Устойчивость реакции КРС, обеспечение устойчивости очистительных функций 

кардио-респираторной системы при нарастающем утомлении на второй половине дистанции 

и финишном ускорении.  

2. Сохранение и реализация анаэробного резерва применительно к условиям второй 

половины дистанции в условиях доминирующей роли аэробного энергообеспечения на сред-

них дистанциях.  

Анализ современной системы функциональной подготовки не может быть полным без 

учѐта тех компонентов подготовки, которые не только дополняют, но и оказывают прямое 

воздействие на эффективность реализации достигнутого потенциала функциональной подго-

товленности спортсменов. В этом случае обязательным условием эффективной системы 

функциональной подготовки является системное использование в соревновательных и удар-

ных микроциклах внетренировочных средств, направленных на восстановление и стимуляцию 

работоспособности в процессе предстартовой подготовки, в середине занятия и в период вос-

становления. В науке и практике рассмотрены возможности разработки и применения в це-

лостной системе функциональной подготовки тренировочных и внетренировочных средств 

единой целевой направленности. В последнее время широкий спектр воздействий, ориентиро-

ванный в основном на восстановление организма после тяжелой физической нагрузки, был 

дополнен обоснованием методического подхода, предполагающего применение внетрениро-

вочных воздействий, направленных на стимуляцию восстановительных реакций и работоспо-

собности, интегрированных в систему спортивной подготовки в наиболее сложных экстре-

мальных ее сегментах – в ударных и соревновательных микроциклах [1]. Принципиальная 

схема, которая включает основные компоненты методического подхода, представлена в табл. 

1.  
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Таблица 1  

Система внетренировочных - тренировочных средств,  

интегрированных в единые циклы подготовки в соревновательных  

и ударных микроциклах тренировочного занятия (соревновательной деятельности) 
 

Внетренировочные воздействия в системе  

функционального обеспечения тренировочной  
и соревновательной деятельности 

Критерий эффективности 

применения системы  
воздействий 

Подготовка к старту – средства стимуляции работоспособности 

І-е тренировочное занятие – средства коррекции утомления в середине 

занятия 
1 фаза восстановительного периода – средства восстановления – нор-

мализации функций 

2 фаза восстановительного периода – средства, направленные на уско-

рение восстановительных процессов и достижение сверхвосстановле-
ния функций 

3 фаза восстановительного периода – средства стимуляции работо-

способности 
ІІ-е тренировочное занятие – средства коррекции утомления в сере-
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Новизна подхода заключается в комплексном применении средств предстартовой сти-

муляции работоспособности, коррекции утомления в процессе работы и восстановлении ор-

ганизма с учетом фаз восстановительного периода подготовки. Обоснование концепции при-

менения средств стимуляции работоспособности и восстановительных реакций связано с оп-

тимизацией планирования тренировочного процесса за счет формирования единой целевой 

направленности внетренировочных и тренировочных средств, их комплексного применения. 

Для этого методы применения средств стимуляции работоспособности и восстановительных 

реакций сформированы с учетом направленности спортивной подготовки. В основе концеп-

ции лежит комплексное использование внетренировочных и тренировочных средств, инте-

грированных в единые циклы. Содержание циклов включает «средства стимуляции работо-

способности – средства коррекции утомления в процессе тренировочного занятия (соревнова-

тельной деятельности) – средства восстановления (нормализации) функций – средства стиму-

ляции сверхвосстановления функций – средства стимуляции работоспособности – средства 

коррекции утомления в процессе тренировочного занятия (соревновательной деятельности)» 

в условиях чередующихся занятий (этапов соревнований) с большими нагрузками.  

Установлено, что применение единой системы внетренировочных и тренировочных 

воздействий качественно влияет на две наиболее важных составляющие системы функцио-

нального обеспечения соревновательной деятельности. Во-первых, ее применение увеличива-

ет количественные и качественные показатели компонентов функциональной подготовленно-

сти, представленные выше, и повышает предпосылки для достижения высокого спортивного 

результата. Во-вторых, создает существенные предпосылки для восстановления способности 

организма быстро, адекватно и в полной мере (реактивно) реагировать на повторяющиеся 

нагрузки, характерные для соревновательных микроциклов во многих видах спорта.  

Такого рода дифференциация механизмов работоспособности также даѐт основания для 

формирования специализированной направленности тренировочного процесса и разработки 

высокоспециализированных средств тренировки как отдельных сторон специальной вынос-

ливости, так и для их комплексного проявления в процессе соревновательной деятельности. 

Выводы: 

1. В основе эффективной функциональной подготовки лежит специальный алго-

ритм, который включает следующую последовательность действий: определение компоне-

нтов соревновательной дистанции, их физиологических особенностей; характеристика реак-

ций функционального обеспечения отрезка дистанции; определение компонентов специаль-
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ной выносливости, формирующих направленность тренировочного процесса, их норматив-

ных значений; разработка специализированных средств тренировки, направленных на разви-

тие компонентов специальной выносливости; разработка и применение дополнительных воз-

действий, направленных на восстановление и стимуляцию работоспособности в процессе со-

ревновательной деятельности. 

2. Совершенствование системы зависит от совершенствования каждого компонента 

с учетом его интеграции в систему подготовки в целом. Снижение эффективности компоне-

нта системы ведет к снижению эффективности всей системы в целом. Ключевым компоне-

нтом системы функционального обеспечения соревновательной деятельности является опре-

деление компонентов специальной выносливости и формирование на этой основе специали-

зированной направленности тренировочного процесса на развитие функциональных возмож-

ностей, связанных с проявлением разных сторон мощности, кинетики, устойчивости реакций 

в начале, середине и на второй половине дистанции. Их отличает выраженный комплексный 

характер, ориентированный на интеграцию механизмов высокой работоспособности приме-

нительно к конкретному отрезку дистанции.  

3. Обязательным условием эффективной системы функциональной подготовки является 

системное использование в соревновательных и ударных микроциклах внетренировочных 

воздействий, направленных на восстановление и стимуляцию работоспособности в процессе 

предстартовой подготовки, в середине занятия и в период восстановления. В основе концеп-

ции лежит комплексное использование внетренировочных и тренировочных средств, инте-

грированных в единые циклы. Методы применения средств стимуляции работоспособности и 

восстановительных реакций сформированы с учетом направленности спортивной подготовки.  

 Перспективы дальнейших исследований состоят в выявлении особенностей совер-

шенствования функциональных возможностей спортсменов в зависимости от длины соревно-

вательной деятельности. 
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Аннотация. В циклических видах спорта проблема развития специальной выносливо-

сти имеет высокую актуальность. Она связана с необходимостью применения системного 

подхода к управлению функциональными возможностями на основе оценки компонентов со-

ревновательной деятельности. Цель – сформировать представление о целостном системном 

подходе к развитию функциональных возможностей спортсменов в циклических видах спо-

рта с проявлением выносливости. Разработанная система включает алгоритм действий: опре-

деление компонентов соревновательной дистанции, характеристика реакций функционально-

го обеспечения различных отрезков дистанции; определение компонентов специальной вы-

носливости, обуславливающих направленность тренировочного процесса, их нормативных 

значений; разработка специализированных средств тренировки, направленных на развитие 

компонентов специальной выносливости; разработка и применение дополнительных воздей-

ствий, направленных на восстановление и стимуляцию работоспособности в процессе сорев-

новательной деятельности. 

 

Ключевые слова: спорт, циклические виды, функциональная подготовка, специальная 

выносливость. 
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Abstract. In cyclic kinds of sports the problem of special endurance development is highly 

important. It is related to the need to apply a systematic approach to the management functionality 

based on the evaluation of the components of competitive activity. The purpose is to form the picture 

of integral and system approach to development of functional abilities of sportsmen in the cyclic 

kinds of sport with the display of endurance. The developed system includes a certain sequence of 

actions: defining the components of a competitive race, their physiological characteristics, the char-

acteristic reactions of functional software segment distance, the definition of special endurance com-

ponents that form the focus of the training process, their standard values, the development of special-

ized training aimed at developing the components of special endurance, development and application 

of additional actions to restore and stimulate efficiency in the process of competitive activity. 
 

Key words: sport, cycle kinds, functional preparation, special endurance. 
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