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Актуальность. Разработка и использование в ходе ком-
плексного контроля модельных характеристик сильнейших 
спортсменов позволяет своевременно и объективно оценивать 
состояние спортсмена и вносить коррекции в тренировочный 
процесс (В. В. Кузнецов, А. А. Новиков, Б. Н. Шустин, 1975; 
В. И. Зациорский, 1982; Ф. П. Суслов, Ю. А. Попов, В. Н. Ку-
лаков, С. А. Тихонов, 1982 и др.) . Модельные характеристики 
используются в различных видах спорта (Н. М. Галковский, 
1976; Ю. Д. Железняк, 1978; В. А. Каверин, 1980; А. Д. Кома-
рова, 1980; В. А. Кучин, 1981; А. А. Новиков, А. Г. Оленик, 
1981; С. В. Чернышев, 1981; М. Я. Набатникова, 1982 и др.) . 

В основном это модельные характеристики соревнова-
тельной деятельности, специальной физической и технической 
подготовленности. В то же время модельные характеристики 
функциональной подготовленности спортсменов в отдельных 
видах спорта еще не разработаны. Отсутствие комплексной 
оценки состояния различных функций организма спортсме-
нов, единой программы тестирующих нагрузок, фрагментар-
ность обследований не способствуют правильной оценке функ-
циональной подготовленности. Все это затрудняет выявление 
особенностей функциональной подготовленности спортсменов 
разной квалификации и специализации. В связи с этим весь-
ма актуальна проблема разработки модельных характеристик 
функциональной подготовленности у спортсменов разных спе-
циализаций на разных этапах годичного цикла. 

Цель диссертационной работы: дальнейшее совершен-
ствование комплексного контроля на основе разработки си-
стемы модельных характеристик спортсменов в игровых ви-
дах спорта и единоборствах. 

Рабочая гипотеза. При постановке настоящего исследова-
ния было принято предположение, что разработка 
методики комплексной оценки физической работоспособности 
на различных этапах годичного цикла подготовки и построе-
ние на этой основе характеристик функциональной подготов-
ленности позволит существенно повысить эффективность ком-
плексного контроля. 



Научная новизна. Результаты исследования вносят ряд 
новых положений в систему подготовки высококвалифициро-
ванных спортсменов в разных видах спорта: 

— работа выполнена на большом контингенте спортсме-
нов высокой квалификации, обследованных по единой про-
грамме при выполнении одинаковой для всех модели на-
грузки; 

— при анализе показателей функциональной подготовлен-
ности применялся комплексный подход, позволивший впервые 
выявить специфические особенности адаптации при выполне-
нии неспецифической нагрузки у спортсменов различных спе-
циализаций на разных этапах тренировочного процесса; 

— определена взаимосвязь между уровнем специальной 
физической и функциональной подготовленности спортсменов 
и на основе этого разработаны модельные характеристики 
сильнейших спортсменов; 

— д о к а з а н а эффективность применения разработанных 
модельных характеристик для управления тренировочным 
процессом. 

Практическая значимость результатов проведенного иссле-
дования заключается в возможности их использования: 

•— в процессе контроля за специальной физической и функ-
циональной подготовленностью высококвалифицированных 
спортсменов в различных видах спорта; 

. — при планировании основных средств и методов трени-
ровки на разных этапах годичного цикла подготовки; 

— коррекции преимущественной направленности учебно-
тренировочного процесса; 

— индивидуализации тренировочного процесса. 

Основные положения, выносимые на защиту: 
— оценка специальной физической и функциональной под-

готовленности спортсменов различных Специализаций на от-
дельных этапах годичного цикла подготовки в системе комп-
лексного контроля; 

— модельные характеристики функциональной подготов-
ленности ватерполистов, волейболистов и борцов вольного 
стиля; 

— обоснование эффективности разработанных модельных 
характеристик функциональной подготовленности спортсме-
нов в процессе педагогического контроля. 

Структура диссертации. Работа состоит из введения, шес-
ти глав, выводов, практических рекомендаций и списка лите-
ратуры. 

В первой главе освещается состояние вопроса на основе 
анализа ц обобщения данных передового практического опы-
та. Вторая глава содержит описание задач, методов и орга-



йизации исследования. В третьей, четвертой и пятой главах 
излагаются результаты исследований, в шестой проводится 
их обсуждение. Выводы и практические рекомендации завер-
шают диссертацию. 

З А Д А Ч И , М Е Т О Д Ы И О Р Г А Н И З А Ц И Я И С С Л Е Д О В А Н И Я 

В соответствии с целью исследования и основываясь на 
принятой рабочей гипотезе, в работе были поставлены 
следующие задачи: 

1. Исследовать особенности специальной физической под-
готовленности и физической работоспособности спортсменов 
различной специализации на отдельных этапах годичного 
цикла подготовки. 

2. Разработать модельные характеристики функциональ-
ной подготовленности спортсменов высокой квалификации, 
специализирующихся в игровых видах спорта и единобор-
ствах. 

3. Экспериментально обосновать эффективность использо-
вания разработанных модельных характеристик в процессе 
комплексного контроля. 

Поставленные перед исследованием задачи решались 
с помощью следующих методов и отдельных методик иссле-
дования: 

— анализ научно-методической литературы; 
— педагогические контрольные испытания; 
— велоэргометрия; 
— методика исследования внешнего дыхания и газо-

обмена; 
— методика исследования кислотно-щелочного равновесия 

крови; 
— пульсомотрия; 
— хронометраж; 
— педагогический эксперимент; 
— методы математической статистики. 
Экспериментальные исследования проводились совместно 

с членами комплексных научных групп по видам спорта. Ме-
дико-биологические обследования осуществлялись в отделе 
спортивной медицины В Н И И Ф К . 

В исследованиях принимало участие 147 высококвалифи-
цированных спортсменов (м. е., м. с. мк., з. м. е.), специа-
лизирующихся в следующих видах спорта: велошоссе, вело-
трек, академическая гребля, тяжелая атлетика, марафонский 
бег, плавание (100—200 м в/с) , вольная борьба, водное по-
ло, волейбол. Спортсмены обследовались от 1 до 5 раз. всего 
проведено около 6000 измерений. 
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В педагогическом эксперименте, проводившемся па сорев-
новательных этапах подготовки, у ватерполистов, волейболис-
тов и борцов вольного стиля была проверена эффективность 
разработанных модельных характеристик в процессе комп-
лексного контроля. 

На первом этапе подготовки коррекция тренировочного 
процесса не осуществлялась, однако данные тестирования 
учитывались при отборе спортсменов в состав команд для 
участия в соревнованиях. На втором этапе, проводившемся 
за 5—7 недель до участия в соревнованиях, по данным тести-
рования физической работоспособности выделялись группы 
спортсменов, уровень подготовленности которых не соответ-
ствовал модельным характеристикам. В зависимости от сте-
пени несоответствия отдельных показателей физической рабо-
тоспособности уровню модельных характеристик проводилась 
коррекция тренировочного процесса, заключающаяся в изме-
нении объема и интенсивности тренировочных нагрузок по 
сравнению с запланированным уровнем. Спортсмены, достиг-
шие модельных характеристик, тренировались в соответствии 
с планом-графиком на данный период подготовки. Третье об-
следование проводилось у ватерполистов и волейболистов не-
посредственно перед участием в ответственных соревнованиях, 
у борцов — сразу после их проведения. У спортсменов в про-
цессе педагогического эксперимента выявлялась также взаи-
мосвязь уровня модельных характеристик с результатами, по-
казанными в соревнованиях. 

Результаты исследований и их обсуждение. 
Особенности специальной физической подготовленности и 

физической работоспособности спортсменов различной специа-
лизации на отдельных этапах годичного цикла подготовки. 

В настоящее время во многих видах спорта определены 
конкретные количественные и качественные показатели, на 
которые ориентируются, оценивая специальную физическую 
подготовленность спортсменов. Однако имеются существен-
ные противоречия в представленяих о величине и динамике 
отдельных показателей физической работоспособности, ха-
рактеризующих функциональную подготовленность спортсме-
нов. Это вызвано с одной стороны многочисленностью разно-
характерных проб и тестов, не поддающихся метрологической 
оценке, с другой — отсутствием комплексной оценки физиче-
ской работоспособности спортсменов, учитывающей ее много-
мерность. 

С целью объективизации и стандартизацици разнообраз-
ных тестирующих нагрузок нами предпринята попытка с по-
мощью единого стандартного велоэргометрического ступене-
образно повышающегося теста «до отказа», применив комп-
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лексную оценку физической работоспособности, определить 
у представителей различных с п е ц и а л и з а ц и й , тренирующихся 
в разных зонах интенсивности (от большой до максимальной) 
особенности приспособления к данной тестирующей нагрузке. 
Д л я этого применялась комплексная оценка физической ра-
ботоспособности по следующим критериям: эргометриче-
ские показатели работоспособности; предел функциональ-
ных возможностей кардиореспираторной системы и системы 
К Щ Р крови, обусловливающих максимум аэробной и ана-
эробной производительности; экономичность, эффективность 
н устойчивость работоспособности. 

При тестировании работоспособности высококвалифициро-
ванных спортсменов различной специализации с помощью ве-
лоэргометрической модели нагрузки особенности реакций, 
обусловленных специфиивкой их спортивной деятельности 
достаточно наглядно обнаруживаются при анализе взаимо-
связи физиологических параметров, в основном, определяю-
щих качество приспособления к конкретному виду нагрузок. 
Наряду с особенностями адаптации у представителей различ-
ных специализаций выявлены и общие закономерности. Так, 
спортсмены циклических видов спорта, тренирующиеся с про-
явлением выносливости, для которых в естественных усло-
виях характерна работа в устойчивом состоянии при эффек-
тивном характере газообмена и при выполнении песпецнфи-
ческой нагрузки отличаются этими признаками по сравнению 
с группами спортсменов, тренирующимися в зонах нагрузок 
субмаксимальной мощности (велотрековики, гребцы, пловцы-
спринтеры). Это проявляется в линейной динамике статиче-
ского коэффициента усиления, характеризующего устойчивую 
взаимосвязь физиологических функций при повышении мощ-
ности нагрузок. Кроме этого у них обнаружены достоверно 
более низкие показатели ВЭОг, свидетельствующего высокой 
эффективности использования кислорода из вдыхаемого воз-
духа. 

Тестировнаие специальной физической и функциональной 
подготовленности от подготовительного к соревновательному 
периоду подготовки выявило улучшение специальной физиче-
ской подготовленности у спортсменов высокого класса. Бегу-
ны-марафонцы отличались улучшением пробегания основной 
дистанции. У пловцов-спринтеров при выполнении специаль-
ного теста 6 x 5 0 м в/с также обнаружено меньшее время про-
плывания отрезков дистанцици. Ватерполисты от подготови-
тельного к соревновательному этапу отличались улучшением 
показателей специальной выносливости и скоростно-силовой 
подготовленности. У волейболистов в соревновательном пе-
риоде обнаружен более высокий уровень физической подго-
товленности, о чем свидетельствует возрастание показателей 

5 



прыжковой подготовленности и прыжковой выносливости по 
сравнению с подготовительным этапом. Борцы на соревнова-
тельном этапе отличаются существенным улучшением пока-
зателей специальной ловкости, выносливости, скоростно-сило-
вой подготовленности. Наряду с этим при тестировании фи-
зической работоспособности в лабораторных условиях 
у представителей этих специализаций выявлены общие 
закономерности. При некотором повышении объема ве-
лоэргометрической нагрузки по сравнению с подготовитель-
ным этапом отмечается отчетливая экономизация энергетиче-
ских процессов, о чем свидетельствует снижние М П К и менее 
выраженные сдвиги показателей К Щ Р крови после нагрузки 
у всех групп спортсменов. Это обусловлено более экономич-
ным функционированированием кардиореспираторной систе-
мы в предельной работе (понижение МОД, ЧСС) и преобла-
дание аэробных реакций в нагрузке 1800 кгм/мин (снижение 
ЕхсС0 2 ) , что свидетельствует об увеличении ПАНО у спорт-
сменов. У представителей циклических видов спорта мара-
фонцев и пловцов отмечается возросшая эффективность 
газообмена и механизмов компенсации системы К Щ Р 
крови за счет дыхательного параметра (снижение ВЭОг 
и р С 0 2 ) , а у представителей спортивных игр и единоборств 
увеличивается доля анаэробных алактатных компонентов 
энергообеспечения. Это способствует меньшему усилению 
анаэробного гликолиза и снижению рН крови и свидетель-
ствует о увеличении скоростно-силовых возможностей спорт-
сменов. Эти данные свидетельствуют о том, что различное со-
отношение количественных и качественных показателей фи-
зической работоспособности, влияние этапа тренировки 
на показатели специальной физической и функциональной 
подготовленности необходимо учитывать при разработке мо-
дельных характеристик. 

Определение модельных характеристик функциональной 
подготовленности ватерполистов, волейболистов и борцов 
вольного стиля. 

Ряд исследователей для определения информативности 
педагогических тестов проводили корреляционный анализ 
предложенных тестов с физиологическими параметрами. Как 
было показано в работах В. С. Фарфеля (1949); Н. И. Волко-
ва (1969); В. С. Иванова (1970); В. С. Мартынова (1974); 
В . 'К . Васильева (1975); Я. С. Вайнбаума, Н. П. Чекулаева 
(1978); Ю. А. Желдыбина (1982) и др. имеется определенная 
взаимосвязь между показателями энергетического обмена и 
педагогическими показателями работоспособности. При раз-
работке модельных характеристик в наших исследованиях 
также предполагалось, что между показателями специальной 
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физической и функциональной подготовленности существует 
определенная зависимость. В соответствии со среднестатисти-
ческими показателями объема выполненной велоэргометриче-
ской нагрузки у представителей спортивных игр и едино-
борств были выделены группы спортсменов, отличающиеся 
высоким и низким объемом проделанной работы. Было выяв-
лено, что спортсмены этих специализаций, выполнившие высо-
кий объем нагрузки, отличаются и высоким уровнем развития 
специальных физических качеств. И наоборот, спортсмены 
с низкой физической работоспособностью отличаются и низ-
кой специальной физической подготовленностью и невысокими 
функциональными возможностями. Среднестатистические по-
казатели специальной физической и функциональной подго-
товленности у спортсменов, выполнивших высокий объем на-
грузки, можно рассматривать при учете сигнальных откло -
нений как модельные (таблицы 1, 2) . 

Т а б л и ц а 1 
Модельные характеристики специальной физической подготовленности 

ватерполистов, волейболистов и борцов вольного стиля ( Х ± # ) 

Вид спорта Контрольные упражнения 

Ватерполисты 5-ти минутный специальный тест, м 
400 м в/с, м„ с. 
100 м в/с, м., с 
4 x 5 0 м в/с, с 
4 X 3 0 м в/с, с ведением мяча, с 

Максимальное количеств гребков за 
25 сек, количество раз 

268 ± 1 , 4 
5 , 0 2 ± 5 . 6 
59,8 ± 2 , 5 
2 8 , 7 ± 0 , 7 
17,8 ± 0 . 5 6 

47 ± 1,1 

Волейболисты Бег к 6-ти точкам, с 
Скоростные перемещения, с 
П р ы ж к о в а я выносливость, ватт/кг, см 

Прыгучесть с места, см 

Прыгучесть с места (с палкой) , см 

Прыгучесть в волейбольной технике 
прыжка , см 

Прыгучесть с разбега, см 

21,8 ± 0 , 5 
4.31 ± 0 , 0 4 

6,6 ± 0 , 2 3 
59 ± 1,6 

83,5 ± 3 , 1 

68.3 ± 2 , 6 4 

77,3 ± 2 , 6 4 

9 0 ± 3 , 7 , 



П р о д о л ж е н и е 

Вид спорта Контрольные упражнения 

Борцы Количество бросков партнера за 20 с, 14,1 ± 1 
кол-во раз 

Л а з а н и е по канату, с 8,5 ±0,34 
Показатели ловкости, баллы 13,4 ±0,86 
6-ти минутный специальный тсст, П,3±0,7 

кол-во раз 

Т а б л и ц а 2 

Модельные хаарктеристики функциональной подготовленности 
ватерполистов, волейболистов и борцов ( Х ± 0 ) 

Вид спорта 
Показатели Ватерполисты Волейболисты Борцы 

(кгм/кг) 256 ±9,8 230 ±10,5 245 ± 11,7 
\Vi70 (кгм/мнн) 21С0± 149 2175 ± 208 1523 ±200 
М П К (мл/кг) 61,1 ±3,6 58±5,3 64 ±7,2 
ал 0 2 Д (кал/кг) 142±6.2 145 ±6,6 143 ±8,6 
р Н 7,22 ±0,03 7,20 ±0,05 7,17 ± 0,06 
ВЕ (мэкв/л) —11,7±1,4 —13,3±4,2 —15,1 ±4,5 
сдвиг р С 0 2 (мм. рт. ст.) —7,5 ±2,2 —6,4±1,6 —5±2 
ЧСС (уд/мин) 182±3,4 184 ±3,7 188 =±1,7 
вэо 2 25,6 ±1,4 25 ±2,5 27±3,1 

Данные таблицы 2 свидетельствуют, что количественные и 
качественные показатели физической работоспособности 
у спортсменов разных видов спорта существенно различны. 

Данные корреляционного анализа подтверждают тесную 
взаимосвязь между показателями специальной физической и 
функциональной подготовленности у представителей спортив-
ных игр и единоборств, отличающихся высокой физической 
работоспособностью. 

У ватерполистов выявлен высокий коэффициент корреля-
ции между суммарным объемом выполненной работы и 
специальной выносливостью (для 5-ти мин. спец. теста г = 
0,80; для теста 400 м в/с г = 0,79), а также специальной ско-
ростно-силовой подготовленности (для теста 100 м в/с г = 0,99; 
для теста 4 X 5 0 м в/с г = 0,85; для теста «4X30 м в/с с веде-
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кием мяча» г = 0,88, для теста «максимальное кол-во гребков 
за 25 сек» г = 0,52 свидетельствует о том, что ватерполисты, 
отличающиеся высоким уровнем развития специальных физи-
ческих качеств имеют высокий уровень физической работо-
способности. Межгрупповой коэффициент корреляции между 
показателями СФП и физической работоспособности равен 
0,87. 

Коэффициенты корреляции между объемом вы полей иной 
нагрузки и показателями СФП у волейболистов сле-
дующие: для теста «бег к 6-ти точкам» г = 0,74; для теста 
«скоростные перемещения» г = 0,81; для теста» прыжковая вы-
носливость» г — 0,81; для теста «прыгучесть с места» г = 0,93; 
для теста «прыгучесть с места (с палкой)» г = 0,77; для теста 
«прыгучесть в волейбольной технике прыжка» г = 0,80; для 
теста «прыгучесть с разбега» г = 0,79. Межгрупповой коэффи-
циент корреляции между показателями СФП и физической 
работоспособности у волейболистов равен 0.80. 

Высокий коэффициент корреляции между объемом выпол-
ненной нагрузки и показателями скоростной и силовой 
подготовленности борцов (для теста «кол-во бросков партне-
ра за 20 сек» г = 0,89; для теста «лазание по канату» г = 0,82; 
для теста «подтягивание на перекладине» г = 0.73), ловкости 
(г = 0,52) и выносливости (для 6-ти мин. спец. теста г = 0,95) 
также свидетельствует о том, что спортсмены, отличающиеся 
высоким уровнем СФП имеют высокий уровень функциональ-
ной подготовленности. Об этом же свидетельствует высокий 
меж групповой коэффициент корреляции между показателями 
СФП и физической работоспособности борцов, равный 0,82. 

Экспериментальное обосновиаие эффективности использо-
вания модельных характеристик функциональной подготов-
ленности в процессе педагогического контроля. 

С целью проверки эффективности использования в ходе 
комплексного контроля разработанных модельных характе-
ристик специальной физической и функциональной подготов-
ленности ватерполистов, волейболистов и борцов в процессе 
многолетней подготовки проводилось тестирование на сорев-
новательных этапах. Выявлено, что на первом этапе при не-
удачном выступлении в соревнованиях лишь 25% спортсменов 
этих специализаций достигли уровня модельных характерис-
тик. У 71,4% борцов вольного стиля, выполнивших модельные 
характеристики и обследованных уже после проведения со-
ревнований, обнаружены высокие спортивные результаты 
(1 место). 

На втором этапе представители спортивный игр и едино-
борств обследовались за 5—7 недель до участия в ответствен-
ных соревнованиях. На этом этапе осуществлялась коррекция 
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тренировочного процесса с помощью модельных характе-
ристик. 

Средствами общей, специальной физической, общей пла-
вательной подготовки (способствует повышению результатов 
в плавании кролем на дистанции 50—400 м), специальной 
плавательной подготовки (связана с проявлением физических 
качеств и двигательных умений в специфических условиях 
игровой деятельности: чередование отрезков дистанции, про-
плываемых с различной скоростью, повторное проплывание 
разных отрезков дистанций с различной интенсивностью и 
т. д.) у ватерполистов являлись общеразвивающие и специ-
альные упражнения, использующиеся в их тренировке, 
Развитие общих и специальных физических качеств на 
суше осуществлялось упраженниями с использованием тре-
нажерных устройств, резиновых амортизаторов с различной 
интенсивностью выполняемых упражнений, применялся крос-
совый бег, спортивные игры. Совершенствование технико-так-
тической подготовки осуществлялось в условиях игровой дея-
тельности на тренировках и в соревнованиях. 

Средствами общей, специальной физической и технико-
тактической подготовки волейболистов при подготовке к со-
ревнованиям являлись вспомогательные общеразвивающие и 
специальные упражнения. ОФП, СФП и функциональная под-
готовка осуществлялась: скоростно-силовыми беговыми уп-
ражнениями на стадионе, использовался кроссовый бег, ско-
ростно-силовыми — прыжковыми упражнениями на стадионе 
и в зале, скоростно-силовыми упражнениями с использова-
нием тренажерных устройств, применялись спортивные игры 
из других видов спорта, использовались тестовые нагрузки. 
В тренировке применялись упражнения технической подготов-
ки. Тактическая подготовка включала в себя индивидуальные, 
групповые и командные упражнения. 

У борцов при подготовке к соревнованиям средствами об-
щей физической подготовки являлись следующие упражнения: 
кроссовый бег, бег в гору, тестовый бег. «3X800 м», бег с ус-
корениями, пешие прогулки, упражнения с отягощением, спор-
тивные игры. Средствами специальной подготовки являлись 
общепринятые специальные упражнения борцов: совершен-
ствование технико-тактических действий в стойке и партере, 
тренировочные поединки, применялись схватки с партнерами 
своей весовой категории, с партнерами других весовых кате-
гории, схватки с заменой партнера. 

С целью определения интенсивности выполняемых нагрузок 
у спортсменов использовалась пульсометрия. Проводился хро-
нометраж для определения общего времени, затрачиваемого 
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на тренировочное занятие и при выполнении отдельных уп-
ражнений. 

Распределение тренировочных нагрузок по направленности 
физиологического воздействия у спортсменов в процессе педа-
гогического эксперимента осуществлялось в соответствии со 
следующими критериями: вид применяемых упражнений; 
интенсивность; величина интервалов отдыха между уп-
ражнениями; длительность; количество повторений. 
В соответствии с этими критериями в зависимости от направ-
ленности физиологического воздействия тренировочные на-
грузки подразделялись на следующие четыре группы: 1) пре-
имущественно анаэробной алактатной направленности, 
повышающие скорстно-силовые качества спортсменов; 
2) анаэробной гликолитической направленности, повышаю-
щие скоростную выносливость; 3) смешанного аэробно-ана-
эробного воздесйтвия (все виды двигательных качеств); 
4) аэробного воздействия, способствующих увеличению общей 
выносливости. 

Подготовка к соревнованиям у ватерполистов, волейболис-
тов и борцов осуществлялась в два этапа. На первом этапе 
у спортсменов большее внимание уделялось повышению об-
щей, специальной физической и функциональной подготовлен-
ности спортсменов. Преобладали нагрузки аэробной направ-
ленности. На втором этапе непосредственной подготовки к со-
ревнованиям по сравнению с первым существенно возросло 
время тренировочных занятий, направленных на совершен-
ствование технико-тактической подготовки, а также на повы-
шение специальной выносливости, силовой и скоростной под-
готовленности. На данном этапе существенно увеличился объ-
ем нагрузок анаэробной направленности (у ватерполистов 
76,4% от общего объема нагрузок, волейболистов — 81,4%, 
борцов — 7 0 % ) . 

С целью эффективного управления тренировочным процес-
сом в начале подготовки к соревнованиям у спортсменов этих 
групп было проведено тестирование физической работоспо-
собности, которое показало, что только у 44,4% ватерполис-
тов. 43.7% волейболистов и 11,7% борцов уровень функцио-
нальной подготовленности соответствовал модельным харак-
теристикам. Спортсменам, выполнившим модельные 
характеристики было рекомендовано тренироваться в соот-
ветствии с планом-графиком на этот этап подготовки. 
У спортсменов, не выполнивших модельных характеристик и 
отличающихся одинаковой направленностью адаптации к на-
грузке (несоответствие отдельных показателей физической 
работоспособности уровню модельных характеристик) было 
рекомендовано изменить график тренировочной работы. Тес-
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тпровамне физической работоспособности позволило выявить 
основные четыре типа адаптации у ватерполистов, волейбо-
листов и борцов. 

Первый тип, выявленный у ватерполистов и борцов воль-
ного стиля, характеризуется напряженной реакцией кардио-
респираторной системы (высокий В Э 0 2 и ЧСС) и резкими 
сдвигами рН и ВЕ после нагрузки. Показатели аэробной и 
алактатной анаэробной производительности соответствуют 
модельному уровню. В соответствии с этим спортсменам этого 
типа было рекомендовано снизить объем нагрузок анаэробной 
гликолитической и аэробно-анаэробной направленности (ва-
терполистам на 2,4%, борцам — 3 , 0 % ) по сравнению с запла-
нированным уровнем, особенно в начале подготовки (7— 
10 дней), во избежании чрезмерного напряжения функций и 
перенапряжения организма спортсменов. Второй тип адапта-
ции, отмеченный у ватерполистов, волейболистов и борцов 
наиболее распространен и характеризуется снижением всех 
показателей физической работоспособности относительно 
уровня модельных хаарктеристик. Спортсменам этого типа 
рекомендовано равномерное увеличение нагрузок скоростно-
силового характера и на выносливость .способствующих уве-
личению физической работоспособности аэробной и анаэроб-
ной производительности (ватерполистам объем нагрузок уве-
личен на 11,6%, волейболистам — 13,9%, борцам — 14,6%). 

Третий вариант адаптации наблюдался, в основном, у во-
лейболистов и характеризовался тем, что по уровню показа-
телей аэробной производительности (МПК, \V170, ЧСС, В Э 0 2 ) 
спортсмены достигали модельного уровня, однако объем вы-
полненной нагрузки и показатели анаэробной произовдитель-
ности (рН, ВЕ, алактатный 0 2 долг) не соответствовали мо-
дельным характеристикам. Волейболистам этого типа было 
рекомендовано увеличить объем тренировочных нагрузок ана-
эробной алактатной и гликолитической направленности, по-
вышающих скоростные н силовые возможности спортсменов и 
прыжковую подготовленность на 7,6% по сравнению с запла-
нированным уровнем. 

Четвертый тип адаптации, отмеченный у борцов, характе-
ризуется существенным снижением аэробной производитель-
ности относительно модельного уровня и снижением, по 
в меньшей степени, объема выполненной нагрузки и алактат-
ного 0 2 долга. Спортсменам этого типа рекомендовано в боль-
шей степнеи повышать объем нагрузок аэробной направлен-
ности и в меньшей — нагрузок, способствующих повышению 
анаэробных алактатных возможностей, относительно запла-
нированного уровня в среднем на 7,5%. 
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Результаты тестирования ватерполистов и волейболистов 
в третьем обследовании непосредственно перёд соревнования-
ми показали высокий уровень специальной физической и функ-
циональной подготовленности. У ватерполистов 81,2% спорт-
сменов достигали уровня модельных характеристик специаль-
ной физической и функциональной подготовленности, у волей-
болистов—73,3%. В ответственных соревнованиях команды за-
няли первые места. У представителей спортивной борьбы, об-
следовавшихся на третьем этапе после участия в наиболее 
ответственных соревнованиях 77,7% борцов, выполнивших 
модельные характеристики стали победителями соревнований. 

Это свидетельствует о том, что коррекция тренировочного 
процесса с помощью модельных характеристик позволила по-
высить уровень подготовленности спортсменов и доказывает 
эффективность их применения в процессе тренировки. 

Исследования на соревновательных этапах подготовки 
позволили выявить также некоторые общие закономерности 
изменения специальной физической и функцицональной под-
готовленности в зависимости от уровня спортивных результа-
тов и направленности тренировочного процесса у ватерполис-
тов. волейболистов и борцов вольного стиля. 

Данные комплексного контроля показали, что у предста-
вителей спортивных игр и единоборств при высоких спортив-
ных результатах, показанных в соревнованиях, по сравнению 
с неудачными выступлениями существенно повышается СФП, 
значительно возрастает объем выполненной велоэргометриче-
ской нагрузки, уровень аэробной и алактатной анаэробной 
производительности, порог анаэробного обмена (ПАНО) , 
мощность механизмов компенсации системы К Щ Р крови за 
счет дыхательного параметра. Это способствует незначитель-
ному увеличению анаэробных гликолитических реакций, ог-
раничивающих физическую работоспособность спортсменов. 

В то же время при подготовке к соревнованиям у спорт-
сменов, несмотря на существенное повышение нагрузок ана-
эробной, в том числе гликолитической направленности (2 и 3 
обследования) , возрастает МПК. мощность нагрузки при 
ПАНО, уровень алактатного 0 2 долга. Повышается эффек-
тивность газообмена и регуляции системы К Щ Р крови (сни-
жение В Э 0 2 и р С 0 2 ) , способствующих меньшему увеличению 
анаэробного гликолиза (менее выраженный сдвиг рН и ВЕ 
после нагрузки). 

Таким образом, у высококвалифицированных ватерполис-
тов, волейболистов и борцов при достижении высоких спор-
тивных результатов механизм регуляции функций в процессе 
адаптации к неспецифической нагрузке направлен на предот-
вращение усиления анаэробного гликолиза, который ограни-
чивает специальную работоспособность спортсменов. 
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в ы в о д ы 

1. Тестирование физической работоспособности позволило 
выявить комплекс ведущих функцональных показателей, от-
ражающих специальную тренированность спортсменов, спе-
циализирующихся в следующих видах спорта: велошоссе, ве-
лотрек, академическая гребля, тяжелая атлетика, марафон-
ский бег, плавание (100—200 м в/с), вольная борьба, водное 
поло, волейбол, включающих данные об эргометрических кри-
териях работоспособности, пределах функциональных воз-
можностей организма, обусловливающих максимум аэробной 
и анаэробной производительности, экономичности, эффектив-
ности и устойчивости работоспособности. 

2. Анализ обобщенных данных выявил, что у представите-
лей циклических видов спорта, спортивных игр и единоборств 
от подготовительного к соревновательному этапу наряду 
с улучшением СФП определяется возрастание на 8,3% объ-
ема выполненной велоэргометрической нагрузки. При этом 
отмечается выраженная экономизация энергетических процес-
сов. Показатели МГ1К от подготовительного к соревнователь-
ному этапу снизились с 6 6 ± 1,6 мл/кг до 5 8 ± 1,1 мл/кг, рН 
крови возрос с 7 ,19±0,01 до 7,24±0,009, Р < 0 , 0 5 . 

3. Комплексное тестирование специальной физической и 
функциональной подготовленности представителей спортив-
ных игр и единоборств показало, что спортсмены, отличаю-
щиеся высокой физической работоспособностью, имеют высо-
кий уровень развития специальных физических качеств. И на-
оборот, спортсмены с низкой работоспособностью отличаются 
низким уровнем специальной физической подготовленности. 
Коэффициент корреляции между указанными группами пока-
зателей у волейболистов равен 0,80, ватерполистов — 0,87 и 
борцов — 0,82. 

4. Разработаны модельные характеристики функциональ-
ной подготовленности волейболистов, ватерполистов и борцов 
вольного стиля высокой квалификации. 

5. Данные комплексного контроля показали, что при высо-
ких спортивных результатах, показанных ватерполистами, во-
лейболистами и борцами вольного стиля в соревнованиях 
(1 место) по сравнению с этапом, когда спортсмены высту-
пали менее успешно (непризеры) возрастают показатели 
СФП, а повышение аэробной и алактатной анаэробной произ-
водительности, мощности нагрузки при ПАНО, эффективно-
сти регуляции системы К Щ Р крови (снижение рС0 2 ) способ-
ствует увеличению объема выполненной нагрузки у ватерпо-
листов на 36,6%, волейболистов — 20,2%, борцов — 25,2%, 
без значительного увеличения анаэробных гликолитических 
компонентов энергообеспечения, рН,- ВЕ) , а у волейболис-
14 



tob — победителей соревнований при менее выраженных 
сдвигах этих покаазтелей (Р < 0,05). 

6. Экспериментальные исследования показали, что при 
подготовке к соревнованиям у ватерполистов, волейболистов 
и борцов вольного стиля значительное увеличение интенсив-
ности применяемых тренировочных упражнений анаэробной 
направленности сопровождается снижением анаэробных гли-
колитических процессов (второе обследование по сравнению 
с третьим), о чем свидетельствует менее выраженный сдвиг 
показателей pH и ВЕ после нагрузки. Это связано с повыше-
нием аэробных и алактатных анаэробных компонентов энер-
гообеспечения, мощности нагрузки при ПАНО, возросшей эф-
фективностью показателей работоспособности (снижением 
В Э 0 2 и р С 0 2 ) . 

7. С целью эффективного управления тренировочным про-
цессом по данным тестирования целесообранзо выделять 
группы спортсменов, имеющих одинаковые типы адаптации 
при выполнении неспецифической нагрузки. Это позволяет 
более дифференцированно подходить к оценке специальной 
тренированности спортсменов, выявлять факторы, лимити-
рующие работоспособность и индивидуализировать управле-
ние тренировочным процессом, повышая средствами трени-
ровки отстающие показатели физической работоспособности 
до уровня модельных характеристик. 

8. В зависимости от несоответствия отдельных показателей 
физической работоспособности уровню модельных характе-
ристик изменение объема тренировочных нагрузок аэробной, 
аэробно-анаэробной, гликолитической и алактатной направ-
ленности от 2,4 до 14,6% по сравнению с запланированным 
уровнем (в соответствии с типом адаптацици) у представите-
лей спортивных игр и единоборств способствует выполнению 
модельных характеристик и достижению высоких спортивных 
результатов. 

9. В ходе многолетних исследований проверена эффектив-
ность использования модельных характеристик в системе 
спортивной подготовки. Выявленные в ходе комплексного об-
следования несоответствия модельным характеристикам 
функциональной подготовленности у ватерполистов и волей-
болистов в 25% случаев влекло за собой неудачное выступле-
ние в соревнованиях. В то ж е время на этапе, когда у 81,2% 
ватерполистов и 73,3% волейболистов функциональная подго-
товленность соответствовала уровню модельных характерис-
тик, у спортсменов выявлены высокие спортивные результаты 
в соревнованиях. 

Анализ многолетних исследований показал, что борцы, 
уровень функциональной подготовленности которых соответ-
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ствовал модельным характеристикам, более чем в 71,4% слу-
чаев отличались высокими спортивными достижениями в от-
ветственных соревнованиях (1 место). 
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