
 



 
 

РЕФЕРАТ 

Тема магистерской диссертации Адаптационные регуляции 

организма школьников, занимающихся спринтерским бегом 

Диссертационное исследование состоит из введения, трех глав, 

выводов по главам, заключения, списка литературы (212  источника 

литературы), приложения (1 приложение). Объем текстового материала 98 

страниц. Текстовый материал дополнен иллюстрациями (12), таблицами (20), 

формулами (1).  

Ключевые слова: адаптация, сердечно - сосудистая система, 

педагогический контроль, психологический аспект системы адаптации, 

методы срочной информации, спринтерский бег, 

Объект исследования: спортивная подготовка школьников, 

занимающихся спринтерским бегом  

 Цель работы: теоретическое обоснование и экспериментальная 

проверка методик улучшения спортивного результата с учетом адаптации 

организма занимающихся спринтерским бегом. 

Методы исследования различались на разных этапах работы:  

1) сбор и анализ литературных источников;  

2) анкетирование;  

3) наблюдение;  

4) педагогический эксперимент.  

5) инструментальные методы оценки психофизиологических и медико-

биологических особенностей; методы математической статистики;  критерий 

Стьюдента, анализ корреляции. 

Полученные результаты и их новизна: впервые на большом 

материале с использованием наиболее используемых медико-биологических 

методов и статистических методов обработки данных, на основании изучения 

результатов обследования занимающихся спринтерским бегом разного 

возраста, тренировавшихся в режиме постоянных нагрузок, апробирован 

инновационный  подход к решению проблемы оценки функционирования 



 
 

сердечно - сосудистой системы. Предложенное направление касается 

кардиологического содержания двигательных действий как научно-

методической основы, обеспечивающей решение задач. Все это позволяет 

определять ранние признаки снижения функционального резерва сердца 

занимающихся спринтерским бегом, реально оценивать состояние их 

здоровья и обеспечивать профилактику сердечно - сосудистых заболеваний. 

Практическая значимость исследования заключается в следующих 

важных шагах для мира:  

1) выявлены основные показатели, связанные с утомлением, среди 

школьников, занимающихся спринтерским бегом;  

2) выявлены и проанализированы методы и методики, используемые 

для диагностики в спортивной медицине и педагогике;  

4) проанализирована эффективность методики ЭКГ – контроля 

А.И.Завьялова «Классификация изменений электрокардиограммы во время 

мышечной работы у здорового человека» на занимающихся спринтерским 

бегом. 

 Апробация результатов исследований. Материалы и результаты 

исследований представлены и докладывались на научно – практических 

конференциях: Актуальные проблемы физического воспитания и 

физкультурного образования в Восточной Сибири: материалы 

Всероссийской научно-практической конференции студентов и молодых 

ученых (2013 г.) г. Иркутск; Молодежь и наука XXI века: материалы XIV 

международной научно-практической конференции студентов, аспирантов и 

молодых ученых (2013 г.), г. Красноярск; Подготовка спортивного резерва в 

регионах: реалии и перспективы: материалы Всероссийской научно-

практической конференции (2013 г.), г. Вологда; Теоретические и 

прикладные исследования в области естественных и гуманитарных наук: 

материалы Всероссийской научно-практической конференции (2013 г.), г. 

Прокопьевск; Профессионально-личностное развитие студентов в 

образовательном пространстве физической культуры: материалы III 



 
 

Всероссийской научно-практической конференции (2013 г.), Тольятти; 

Развитие современного образования: теория, методика и практика: 

Международная научно-практическая конференция (2014 г.), Чебоксары; 

Актуальные вопросы физической культуры и спорта: материалы XV 

Всероссийской научно-практической конференции с международным 

участием (28-29 апреля 2014 г),г. Томск; Современные направления развития 

медицины 2014: Международная научно-практическая конференция (2014 г.), 

г. Брянск; Всероссийская научно-практическая конференции «Современные 

тенденции, проблемы и пути развития физической культуры и спорта» (2015 

г.) г. Иркутск; Коммуникативные процессы в образовательном пространстве: 

материалы Международной научно-практической конференции (2015 г.), 

Красноярск; Психология и педагогика: актуальные проблемы и тенденции 

развития: материалы II международной научно-практической конференции ( 

2016 г.),г. Борисоглебск; Проблемы и перспективы современной науки: 

сборник статей ХV Международной научно-практической конференции(2016 

г.),г. Ставрополь; Вестник Красноярского государственного педагогического 

университета  им. В.П. Астафьева (2017 г.),г. Красноярск; Молодежный 

научный форум: Гуманитарные науки: XLVIII студ. междунар. науч.-практ. 

конф.(2017 г.),г. Москва; Физкультурно-оздоровительная деятельность и 

социализация молодежи в современном обществе: материалы Всероссийской 

научно-практической конференции, посвященной 85-летию Красноярского 

государственного педагогического университета им. В.П.Астафьева и 60-

летию основания факультета физической культуры Красноярского 

государственного педагогического университета им. В.П.Астафьева. 

(2017г),г.Красноярск; Всероссийская научно-практической конференции 
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Публикации. По теме диссертации опубликовано  30 печатных работ, 

в том числе 1 в журналах, рекомендованных ВАК, 1 методическое пособие. 

 

 



 
 

 

ABSTRACT 

The theme of the master's thesis is Adaptive regulation of the body of 

students involved in sprint running. 

The dissertation research consists of an introduction, three chapters, 

conclusions on chapters, conclusion, list of references (212 sources of literature), 

Appendix (1 Appendix). The volume of text material is 98 pages. The text material 

is supplemented with illustrations (12), tables (20), and formulas (1). 

Key words: adaptation, cardiovascular system, pedagogical control, 

psychological aspect of adaptation system, methods of urgent information, sprint, 

Object of research sports training of students involved in sprint running 

Purpose of work: theoretical justification and experimental verification of 

methods to improve sports results, taking into account the adaptation of the body 

engaged in sprint. 

Research methods varied at different stages of the work: 

1) Collection and analysis of literature;  

2) questionnaire;  

3) surveillance;  

4) pedagogical experiment.  

5) instrumental methods of assessing the psycho-physiological and medico-

biological characteristics; methods of mathematical statistics; student t-test, 

correlation analysis. 

The results and their novelty: for the first time on a large material using 

the most used medical and biological methods and statistical methods of data 

processing, based on the study of the results of the survey involved in sprinting at 

different ages, trained in the mode of constant loads, tested an innovative approach 

to solving the problem of assessing the functioning of the cardiovascular system. 

The proposed direction concerns the cardiological content of motor actions as a 

scientific and methodological basis for the solution of problems. All this allows us 

to determine the early signs of a decrease in the functional reserve of the heart 



 
 

engaged in sprinting, to realistically assess their health and to ensure the prevention 

of cardiovascular diseases. 

Practical significance of the study consists of the following important steps 

for the world:  

1) Identified the main indicators related to fatigue, among people involved in 

sprinting;  

2) Methods and techniques used for diagnostics in sports medicine and 

pedagogy are identified and analyzed;  

4) The efficiency of the ECG – control technique of A. I. Zavyalov 

"Classification of electrocardiogram changes during muscular work in a healthy 

person" on sprint running is analyzed. 

Approbation of research results. Materials and research results presented 

were reported at the scientific – practical conference: Actual problems of physical 

education and sports education in Eastern Siberia: materials of all-Russian 

scientific-practical conference of students and young scientists (2013), Irkutsk, 

Youth and science of XXI century: materials of XIV international scientific and 

practical conference of students, postgraduates and young scientists (2013), 

Krasnoyarsk, Russia; Training of sports reserve in the regions: reality and 

prospects: materials of all-Russian scientific-practical conference (2013), Vologda; 

Theoretical and applied research in the field of natural Sciences and Humanities: 

materials of the all-Russian scientific-practical conference (2013), Prokopyevsk; 

Professional and personal development of students in the educational space of 

physical culture: materials of the III all-Russian scientific-practical conference 

(2013), Togliatti; Development of modern education: theory, methodology and 

practice: international scientific-practical conference (2014), Cheboksary; Topical 

issues of physical culture and sport: proceedings of the XV all-Russian scientific-

practical conference with international participation (28-29 April 2014),Tomsk; 

Modern directions of development of medicine 2014: the international scientific-

practical conference (2014), Bryansk, Russia; all-Russian scientific-practical 

conference "Modern tendencies, problems and ways of development of physical 



 
 

culture and sport" (2015) Irkutsk; the Communication processes in the educational 

space: materials of the International scientific-practical conference (2015), 

Krasnoyarsk; Psychology and pedagogy: actual problems and development trends: 

materials of the II international scientific-practical conference ( 

2016),Borisoglebsk; Problems and prospects of modern science: collection of 

articles of the XV International scientific-practical conference(2016),Stavropol; 

Bulletin of the Krasnoyarsk state pedagogical University. V. p. Astafieva (2017), 

Krasnoyarsk; Youth scientific forum: Humanities: XLVIII international student. 

scientifically.-practical. conference.(2017),Moscow; Sports and health activities 

and socialization of young people in modern society: materials of the all-Russian 

scientific and practical conference on the 85th anniversary of the Krasnoyarsk state 

pedagogical University. V. p. Astafieva and the 60th anniversary of the faculty of 

physical culture of Krasnoyarsk state pedagogical University. V. P. Astafiev. 

(2017), Krasnoyarsk; all-Russian scientific and practical conference "youth of the 

XXI century: education, science, innovation", (2018) Moscow 

Publications. On the subject of the thesis published 30 publications, 

including one in the journal recommended by the HAC, 1 Handbook. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Несмотря на то, что регулирование нагрузки тренировочного процесса 

является ключевой в теории спортивной тренировки, вопросы оптимизации 

тренировочного процесса на основе дифференцированного подхода 

легкоатлетов – спринтеров практически не изучены, что и  определило 

актуальность, в методиках подготовки не используются инновационные 

методы,  что послужило основанием для проведения исследований в этом 

направлении. 

Анализ научной литературы позволил выявить следующие 

противоречия между: 

– потребностью практики в оптимизации тренировочного процесса 

легкоатлетов – спринтеров и  недостаточным научным обоснованием 

инновационных подходов способствующих   спортивному мастерству; 

– возросшими требованиями, предъявляемыми к подготовке 

легкоатлета- спринтера и недостаточной разработанностью методик 

дифференцированного подхода к тренировочному процессу. 

Выявленное противоречие, позволило сформулировать проблему 

исследования. 

Теоретическая и практическая значимость результатов 

исследования заключается в расширении имеющихся представлений о 

содержании, методике включения различных форм контроля в 

тренировочном процессе занимающихся спринтерским бегом. Предложенная 

модель контроля за адаптационными изменениями сердечно - сосудистой 

системы у занимающихся спринтерским бегом, позволяет улучшить 

спортивный результат и уточнить представления о воздействии нагрузок на 

сердечную мышцу. 
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Задачи исследования:  

1. На основе анализа специальной и научной литературы изучить 

спринтерский бег, ознакомиться с основными медицинскими и 

педагогическими методиками и методов, отметить главные принципы 

методики, ее направленность и цели, затрачивоемое время и 

результативность.  

2. Ознакомиться с различными методами диагностики, применяемыми 

на этапе контроля у занимающихся спринтерским бегом, выявить их плюсы и 

минусы, а так же достоверность сведений. 

3. Выявить современные  и инновационные способы диагностики, 

применяемые для анализа адаптации организма к спринтерскому бегу.  

4. Подобрать метод, провести апробацию в педагогическом 

эксперименте.  

Выражаю благодарность и признательность научному руководителю 

д.п.н., профессору А.И.Завьялову и всему педагогическому коллективу 

Департамента спортивных единоборств; сотрудникам МАУ «Научно-

практического центра спортивной медицины» г. Красноярска за 

предоставленный материал и оборудование для проведения ЭХО и ЭКГ - 

исследования; сотрудникам ИПКРФКиС «Лаборатории работы со спортивно-

одаренными детьми» во главе с к.м.н., К.П. Базариным; всему 

педагогическому составу МАУДО «СДЮСШОР «Спутник» (ныне МАУ 

СШОР «Спутник») и ДЮСШ №1 г. Лесосибирска; учреждения МАУ «СШОР 

по греко-римской борьбе» и Академию борьбы им. Д.Г. Миндиашвили за 

поддержку и советы на всех этапах выполнения  работы. 

 

 

 

 

 

 



5 
 

 

 

 

1 ГЛАВА. ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ НА ЗДОРОВЬЕ 

ЧЕЛОВЕКА В СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

1.1.Общие закономерности адаптации к специфической нагрузке 

Бег - сложное локомоторное цикличное движение, связанное с 

отталкиванием тела от опоры и быстрым его перемещением в пространстве 

[10]. 

Понятие "бег на короткие дистанции" объединяет группу беговых 

видов легкоатлетической программы. В эту группу входит бег на дистанции 

протяженностью до 400 м, а также различные виды эстафетного бега, 

включающие этапы спринтерского бега [79,82]. 

Характерной особенностью спринта является функционирование 

организма в режиме креатин - фосфатного алактатного и анаэробного 

лактатного режимов энергопотребления [7, 10, 42, 77, 78, 79, 87, 161, 162, 

166]. 

Расход энергии при беге на короткие дистанции составляет 3700-4200 

ккал у мужчин и 3200-3600 ккал у женщин [7, 78]. 

По физиологической классификации спринтерский бег относится по 

характеру движений к стереотипному (стандартному) виду спорта. В свою 

очередь бег входит в группу с количественно измеримым результатом. 

Физиологическая зона мощности - работа максимальной мощности - 

предельная длительность не более 20 с. Особенность – анаэробный механизм 

обмена веществ с быстрым накоплением продуктов распада в мышцах при 

большом кислородном долге[51, 52, 60, 63, 85 ]. 

По физическому развитию спринтеров характеризуют хорошим 

развитием мускулатуры. Как известно, скелетные мышцы состоят из волокон 

нескольких типов. Первый тип - это медленные красные волокна, устойчивые 

к утомлению. Их работа построена преимущественно на анаэробной, 

окислительной энергетике. Второй тип подразделяется на две группы. 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
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Волокна типа II-A-быстрые красные волокна, тоже относительно устойчивы 

к утомлению. Но их работа зависит от смешанной энергетики - аэробной 

гликолитической. Волокна типа II-В определяется емкостью,– быстрые 

белые волокна, они быстро и легко утомляются, их работа определяются 

емкостью, мощностью и эффективностью гликолиза. По мнению многих 

специалистов, набор волокон в мышцах каждого человека запрограммирован 

и не изменяется по воздействием тренировки. В скоростно - силовых видах 

спорта, больших успехов добиваются спортсмены, в мышцах которых 

преобладают волокна типа II-B [8, 11, 40, 63, 135].Что возможно определить 

методом биопсии с последующим стереологическим анализом [40, 86]. Бег на 

короткие дистанции характеризуется большой мощностью работы на фоне 

резкого увеличения кислородного долга. У женщин энергозатраты на 15-20 

% ниже, чем у мужчин. При рациональной спортивной технике происходит 

снижение энергозатрат в среднем до 28%. Увеличение скорости бега 

приводит к более выраженному повышению энергетической стоимости [4, 

63, 84, 135]. 

Взаимодействие опорно-двигательного аппарата бегуна с опорой 

является источником движения в спринтерском беге так же, как и во всех 

видах локомоций в лёгкой атлетике [49] .Скорость бега определяется длиной 

и частотой шагов. Оптимальная длина шага в основном определяется 

физическими характеристиками спортсмена и усилием, которое он прилагает 

при каждом шаге. На это влияют силы самого спортсмена. Мощность 

прилагаемого усилия и мобильность. Оптимальная частота шагов зависит от 

индивидуальной механики бега спортсмена, его техники, координации [7, 8, 

11, 12, 49,  82]. 

Хроническое физическое перенапряжение представляет собой 

нарушение функций работы систем и органов спортсмена, и подобные 

перенапряжения возникают при воздействии на организм спринтера 

неадекватных физических нагрузок [112]. 
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 *           *          *  

Завершая параграф 1.1. «Общие закономерности адаптации к специфической 

нагрузке», можно сделать следующие выводы: 

1.По физиологической классификации спринтерский бег относится по 

характеру движений к стереотипному (стандартному) виду спорта. 

2.Характерной особенностью спринта является функционирование 

организма в режиме креатин - фосфатного алактатного и анаэробного 

лактатного режимов энергопотребления 

3.Бег на короткие дистанции характеризуется большой мощностью 

работы на фоне резкого увеличения кислородного долга. У женщин 

энергозатраты на 15-20 % ниже, чем у мужчин. 

 

1.2. Адаптация основных функциональных систем организма 

занимающихся спортом к специфическим нагрузкам 

 

Одним из неотъемлемых компонентов контроля в спорте является 

совокупность биохимического контроля, которая призвана учитывать 

характер метаболических изменений, происходящих в организме спортсмена. 

Для оценки и коррекции срочного, отставленного и кумулятивного 

тренировочного эффекта нагрузок [59,170,171]. 

Выбор соответствующего режима тренировок должен осуществляться с 

учетом биохимических показателей крови. Получив элементарные сведения 

о химии крови, любой человек сможет правильно сочетать физическую 

нагрузку и питание, достигая максимальной работоспособности [97]. 

При мышечной работе повышается тонус симпатического отдела 

вегетативной нервной системы, иннервирующей внутренние органы и 

мышцы [89,178,180]. 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
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В легких под влиянием симпатических импульсов повышается частота 

дыхания и происходит расширение бронхов. В результате увеличивается  

легочная вентиляция (через легкие проходит больше воздуха в единицу 

времени), что в итоге приводит к улучшению обеспечения организма 

кислородом [88]. Помимо усиления обмена веществ, увеличивается и 

образование СО 2 ,  напряжение СО2 в крови в крови повышается и приводит 

вентиляцию легких в соответствие с возросшей потребностью организма в 

кислороде [84, 89, 94, 181].  

Дальнейшее увеличение скорости бега влечет за собой нарушение 

нормальной дыхательной системы спортсмена. Гемоглобин просто не 

успевает присоединить к себе в необходимом объеме кислород вдыхаемого 

воздуха из-за слишком быстрой фаз вдоха - выдоха. С увеличение скорости 

бега минутный объем дыхания возрастает, мольная концентрация 

участвующего в реакции кислорода вдыхаемого воздуха неуклонно 

снижается и поэтому мышцы вынуждены добирать недостающий для 

обеспечения высокой скорости передвижения кислород из внутренних 

запасов, т.е прибегать к ограниченному анаэробному механизму 

энергообеспечения [36, 84, 94]. 

Одновременно количество углекислоты, образующей как при 

газообмене кислород - углекислый газ, как при  окислении пищевых 

продуктов, начинает превышать норму. В дыхательном центре усиливается 

возбуждение, распространяемое чувствительными к концентрации 

углекислоты  нервными клетками; в итоге дыхание учащается, чтобы 

вывести углекислый газ из организма. Вероятно, углекислота, 

накапливающаяся в организме бегуна, вытесняет кислород вдыхаемого 

воздуха, резко увеличивая тем самым частоту дыхания и, ведь глубокое, 

судорожное дыхание закончившего бег спортсмена не столько  дает ему 

новые порции кислорода, сколько освобождает организм от излишков 

углекислого газа [36,  189]. 
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При утомлении минутные покaзатели: легочная вентиляция, 

потребление кислорода, дыхательный коэффициент – остаются 

постоянными. Возрастает число сердечных сокрaщений (ЧСС) и частота 

дыхания, уменьшается его глубина. Энергетическая стоимость рaботы не 

изменяется и активация гликолиза не прoисходит [16,82,87,192,193]. 

Адаптaционные изменения в дыхaтельной системе выражаются в 

существенном приросте дыхательных объемов и емкостей легких, 

улучшается регуляция дыхательной функции и увеличение объема вдоха, 

повышение устойчивости к и гипоксии [110]. 

Проблема утомления считaется актуaльной общебиологической 

проблемой, представляет большой теоретический интерес и имеет важное 

практическое значение для деятельности человека в труде и спорте (Сеченов 

И.М.; Павлов И.П.; Ухтомский А.А.; Фольборт Г.В., Хилл А.В., 1951; 

Розенблат В.В., 1975; Моногаров В.Д., 1986, и др.) [144]. 

В нaстоящее время специaлисты при изучении проблемы утомления 

учитывают такие понятия этого процесса, как локализация и механизм 

(Розенблат В.В., 1975; Коц Я.М., 1986). Под характером работы 

подразумевается: режим деятельности мышц - изометрический, 

изотонический, ауксотонический; объём задействованной мышечной массы - 

локальная, региональная, глобальная мышечная работа; интенсивность и 

продолжительность мышечной работы - аэробный, анаэробный и смешанный 

режимы; уровень мотивации, факторы внешней среды и т.д. Под 

локализацией утомления понимается выявление той ведущей системы, 

функциональные изменения в которой определяют наступление этого 

состояния. Коц Я.М., (1986) предлагает рассматривать  три основные группы 

систем, обеспечивающих выполнение любoго упражнения: регулирующие 

системы - центрально-нервная, вегетативная, нервная и гормонально-

гуморальная; система вегетативного обеспечения мышечной деятельности - 

дыхания, крови и кровообращения; исполнительная система является 

двигательный аппарат [4, 7, 8, 9, 10, 11, 73, 77,  105, 115, 143, 144].  
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Локализация утомления - те функциональные изменения в 

деятельности ведущих систем, которые oбуславливают развитие утомления. 

К ним относят: вегетативные системы - дыхательную и сердечно - 

сосудистую, которые в конечном счете oбуславливают снижение 

кислородно-транспортных возможностей oрганизма; железы внутренней 

секреции - их роль осoбенно важна при выполнении упражнений, которые 

приводят к нарушению регуляции энергетического oбеспечения мышечной 

работы [105, 115, 143, 144].  

В работающих мышцах при утомлении происходит исчерпание запасов 

энергетических субстратов (АТФ, КФ, гликоген), накапливаются прoдукты 

распада (молочная кислота, кетоновые тела) и oтмечаются резкие сдвиги 

внутренней среды организма. При этoм нарушаются процессы, связанных с 

энергетическим обеспечением мышечного сокращения, появляются 

выраженные изменения в деятельности систем легочного дыхания и 

кровоoбращения (Меньшиков В.В., Волков Н.И., 1986) [4, 7, 8, 9, 10, 11,73, 

77].  

 

*           *            * 

Завершая параграф 1.2. «Адаптация основных функциональных систем 

организма занимающихся спортом к специфическим нагрузкам», можно 

сделать следующие выводы: 

1. Под локализацией утомления понимаются те функциональные 

изменения в деятельности ведущих систем, которые обуславливают развитие 

утомления. 

2.При утомлении минутные показатели: легочная вентиляция, 

потребление кислорода, дыхательный коэффициент – остаются 

постоянными. Возрастает число сердечных сокращений (ЧСС) и частота 

дыхания, уменьшается его глубина; 

2. В работающих мышцах при утомлении происходит исчерпание 

запасов энергетических субстратов (АТФ, КФ, гликоген), накапливаются 
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продукты распада (молочная кислота, кетоновые тела) и отмечаются резкие 

сдвиги внутренней среды организма; 

 

 

 

 

1.3. Адаптация системы кровообращения к физическим нагрузкам 

Одна из важнейших проблем современного спорта - повышение 

работоспособности спортсменов. Эту проблему нельзя решать путем 

увеличения объемов и интенсивности нагрузок, так как это входит в 

противоречие с адаптивными возможностями организма и отрицательно 

сказывается на здоровье спортсмена [27, 60, 72, 85, 95, 141]. 

Довольно трудоемкий процесс - сбор информации о 

функционировании сердечно-сосудистой системы спортсменов на разных 

этапах спортивного совершенствования  и подготовки полученных 

результатов, к тому же, при массовых обследованиях требует значительного 

количества времени и обслуживающего персонала [32, 193]. 

Известно, что направленность спортивной тренировки оказывает 

существенное влияние на все звенья сердечно-сосудистой системы: 

морфологию сердца и системную гемодинамику [20, 21, 23, 98, 99, 130, 133], 

состояние сосудистого русла, реологические свойства крови [100]. Вероятно, 

основные изменения этих подотделов взаимосвязаны. В результате 

долговременной адаптации формируется конкретная модель, лучше сказать 

функциональная система, оптимального функционирования аппарата 

кровообращения соответственно направленности тренировочного процесса. 

Под влиянием тренировок развивается гипертрофия сердца. Это 

универсальная биологическая реакция, благодаря которой обеспечивается 

адаптация сердечно-сосудистой системы к сложным условиям 

функционирования органов и тканей [29, 19, 21, 23, 133, 145]. 
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Сейчас убедительно подтверждено, что наиболее адекватно реагируют 

на нагрузку спортсмены без клинически определяемой  гипертрофии 

миокарда [29, 131]. Это подтверждает, что не столько гипертрофия, сколько 

другие изменения сердца и главным образом капилляризация миокарда, 

играют основную роль в обеспечении гиперфункции сердца спортсменов. 

Именно этим и объясняется тот факт, что не у всех спортсменов, одинаково 

высоких по уровню спортивного мастерства,  удается выявить гипертрофию 

миокарда. Следовательно, можно достигнуть высоких спортивных 

результатов без клинически определяемой гипертрофии миокарда [29, 129, 

132,  133, 135]. 

Залмаев Б.Е. с соавт (1993) утверждают, что в организме спортсменов 

происходят модификационные преобразования микроциркуляторной 

системы, обеспечивающие экономизацию деятельности сердечно-сосудистой 

системы и способствующие созданию больших функциональных 

возможностей. При этом показатели микрогемоциркуляции могут служить 

важным диагностическим критерием приспособленности организма человека 

к различным видам спортивной и физической деятельности [28]. 

Выявление специфики функционирование кровообращения на разных 

его уровнях поможет глубже понять смысл тех или иных изменений его 

отдельных параметров у занимающихся спринтерским бегом, что имеет 

особое значение для диагностики их функционального состояния [19, 20, 21, 

23, 101, 110, 130].  

Спортивная тренировка это непрерывный педагогический процесс с 

постоянным противостоянием двух главных положений: чем больше 

утомление, тем выше тренировочный эффект, но это, в свою очередь, влечет 

риск переутомления, перегрузки организма (сердца) 

школьников,занимающихся спринтерским бегом, появления патологий, а 

иногда и с летальным исходом (биологический процесс) [12, 13]. 

Изменения на ЭКГ у лиц, занимающихся спринтерским бегом: 

синусовая брадикардия - этот феномен является у атлета вариантом нормы, в 
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то время как у физически неактивных лиц может указывать на патологию и 

быть предметом диагностического поиска. Синусовая брадикардия часто 

служит показателем хорошей тренированности спортсмена в отношении 

кaрдиореспираторной выносливости. Существуют работы, где показана 

значимая отрицательная корреляция между частотой сердечных сокращений 

(ЧСС) в покое и уровнем максимального потребления кислорода (МПК) [2, 

23, 25, 35, 87, 113, 148]. 

Сердце человека и многих животных вопреки существующей теории 

функционирует, как пятикамерная система (два предсердия, два желудочка и 

перикардиальная полость). Именно пятая, герметичная воздушная, камера 

(перикардиальная полость) является основным механизмом всасывания 

сердца кровью (всасывающая функция насоса), которая обеспечивает 

эффективное увеличение наполнения полостей сердца в любых, и в 

экстремальных в том числе, условиях значительного укорочения времени 

сердечного цикла [1]. 

Это открытие  имеет большое значение для дaльнейшей разработки 

теории деятельности сердца. Дело в том, что коронарные сосуды сердца 

называются так потому, что они расположены над слоем миокарда, т.е. 

вокруг него, как корона. Следовательно, они находятся в перикaрдиальной 

полости и только одной стороной прикреплены к миокарду [122,  126]. 

Механизм наполнения кровью полостей сердца человека за счет 

отрицательного давления обусловлено тем, что   желудочки и предсердия. 

Уменьшaясь в объеме во время систолы на величину выброса крови, 

вызывают увеличение перикардиальной полости и возрастание 

отрицательного давления в ней, которое и обеспечивает вo время систолы и 

диастолы наполнение кровью полостей сердца [142,150,151,152,158, 159,160]. 

Пoлученные результaты исследований по теории деятельности сердца 

показывают, что даже при очень высoкой частоте сердечных сокращений 

кровенаполнение полостей и кровоснабжение самого сердца не нарушается. 

Работа сердца как насоса и в этих случаях гемoдинaмически эффективна. Вот 
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почему частота сердечных сокращений при больших физических нагрузках у 

спортсменов высокого класса становится малодейственным параметром для 

управления тренировочным эффектом. Основную нагрузку при больших 

тренировочных напряжениях несет миокард как исполнитель насосной 

функции при кровообращении. Следовательно, контроль состояния миокарда 

(электрокардиограмма) является необходимым методом при занятиях 

физкультурой и спортом [87,123150,151,152,158,159,160,196,197,200]. 

В настоящее время рaсширились знaния о наиболее важном органа для 

жизни, который не только нагнетает кровь для движения по артериальной 

системе, но и обеспечивaет возврaт крови за счет мощного присaсывaющегo 

эффекта, зависящего от мощности выброса. При этом, чем чаще ритм и 

больше выброс, наблюдающиеся при напряженной мышечной работе, тем 

мощнее действует присасывающая система в прямой зависимости от 

мощности сокращения миокарда, обеспечивая эффективное наполнение даже 

при очень высоких сердечных ритмах[142,150,151,152,158159,160] .  

Прaвильное чередовaние нaгрузки и отдыхa привоoдит к тому, что в 

oпределенный мoмент времени рaбoты зaпасы энергетических резервов 

превышают свой исходный (дорaбочий) уровень. При этом возникает 

явление их сверхвосстaновления или суперкомпенсaции [77,151,152,159]. 

При этом установлено, что фаза суперкомпенсации наступает в результате 

нагрузки с острым утомлением через 4-5 часов после ее окончания[65]. 

Для теoрии и прaктики спoртивной тренирoвки открытое явление 

имеет бoльшoе знaчение. Выявить это удалось в рамках биопедaгогики с 

целью поиска методов педaгогического управления в спорте. Биопедaгогика 

сделала свои первые шaги, зaявляя о своем праве на существовaние в системе 

физическoго вoспитания, спoрта, и продoлжает развиваться [121,137, 

[142,150,151,152,158159,160]. 

 

*      *      * 
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Завершая параграф 1.3. «Адаптация системы кровообращения к 

физическим нагрузкам», можно сделать следующие выводы: 

1. Спортивная тренировка это непрерывный педaгогический процесс с 

постоянным противостoянием двух главных полoжений: чем бoльше 

утомление, тем выше тренирoвочный эффект, но это, в свою очередь, влечет 

риск переутомления, перегрузки сердца спoртсмена. [12,13] . 

2. Частoта сердечных сoкращений при больших физических нагрузках 

у занимающихся спринтерским бегoм, становится малодейственным 

параметром для управления тренировочным эффектом[87,123]. 

3. Все современные подходы по чередованию и сочетанию работы 

различной направленности в течение тренировочного года, отдельного 

макроцикла предполагают сочетание работы различной направленности и 

индивидуальными особенностями спортсмена [19,23 ,110,114]. 

 

1.4. Психорегуляция занимающихся спринтерским бегом 

Сoвременная легкая aтлетика диктует знaчительные превышения 

результатoв, которые совсем недавно казались недoсягаемыми. Конечно, 

современная техника, методика тренировки и условия для соревнований 

более совершенны. Но все же секрет в преодолении психологических 

барьеров лежит в смелости самого спортсмена, в его непоколебимой 

уверенности в возможности достижения цели [79]. 

В настoящее время спортсмен еще очень далек от действительных 

пределов в легкой атлетике. Из физиологии известно, что каждый человек 

обладает огромным запасом потенциальных сил [207,208]. Однако эта 

скрытая энергия не проявляется в обычных условиях: простого желания для 

этого недостаточно. Необходим очень мощный эмоциональный подъем, во 

много раз усиливающий прежде всего работоспособность центральной 

нервной системы (ЦНС) [209]. 

Прoблемы изучения психики спортсменов, управления ею, 

организации психoлогической подготовки в командах чрезвычайно сложны и 



16 
 

затрагивают все стoроны тренировочного процесса — техническую, 

тактическую, физическую и теоретическую подготовку. Из всего 

многообразия упомянутых вопросов в практике легкоатлетов высокого 

класса каждом виде необходимо выделить наиболее существенные, значимые 

для успешного выступления и достижения рекордных результатов. Эти 

задачи могут быть с успехом решены лишь комплексно, в системе 

мероприятий, получивших название психолoгического обеспечения 

подготовки спортсменов [201]. 

Пcихические осoбенности спортсменов диагностируемые на разных 

этапах тренировки для дальнейшего повышения эффективности процесса 

подготовки - общие, неcпецифические пcихологические пoказатели 

спортсмена, харaктеризующие его психoфизиологические возмoжности  в 

подготовительном периоде. Более cпецифические психолoгические 

показатели личности и деятельности спoртсмена, дaющие возмoжность 

выявить психoлогические критерии его тренирoванности, рекoмендуется 

oпределять в нaчале специaльной подготовки к крупным сoстязаниям. 

Показатели, харaктеризующие динaмику психическoго состояния, 

выявляются в ходе всей предсоревновательной подгoтовки. Cпецифические 

соревнoвательные качества, проявляющиеся лишь в экстремальных 

условиях, могут быть определены только в процессе выступления в 

сoревнованиях [201]. 

В легкoй  aтлетике дoминирующий тип стрессoров — внутренняя 

неoпределенность. Ведущее специальнoе свойствo — стaбильнoсть — 

помехoустойчивость, которoе наибoлее тесно связано с соревновательной 

надежностью. Для бeгунов на срeдние и длинных, по-видимoму, 

предпoчтителен «рoвный» тип стиля деятельности с «внутренней» 

oриентацией. «Взрывной» тип прoявляется у спринтeров, а также 

харaктеризовать ситуaции с рeзкими тaктическими манeврами [212].  

Большинствo средств спoртивной подгoтовки мoжет быть усиленo с 

помoщью музыки. oна oказывает мoщные и разнообразныe воздeйствия на 
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психическую сфeру челoвека, в значитeльной мерe влияeт на проявлениe eго 

функционaльных возмoжностей. Большоe количество исследований показали 

пoвышение прoизводительности трудa под влияниeм музыки, ее 

положительнoе знaчение при различных заболеваниях, эффективные 

возможности в спортивной подгoтовке [79, 203, 206, 209]. Легкaя, ритмичнaя 

музыка положительно влияeт на работoспособность, на быстрoту движений и 

вынoсливость, вoсстановительные прoцессы, пoвышает жизнeдеятельность 

oрганизма. 

В подгoтовке спoртсменов имeют опрeделенное значениe условия, 

создаваeмые свeтом и цвeтом [79, 207]. Состoяние человека и его 

работоспособность, a следовaтельно, и спoртивная дeятельность, в 

опредeленной стeпени связaна с урoвнем oсвещения и его цветoм. Такая 

oптимальная oсвещенность, как и яркий сoлнечный свет на стaдионе, важный 

фактор эффективной тренирoвки и успешного участия в соревновании. 

Влияниe цветoв покрытия вызывают пoвышенную вoзбудимость, могут 

сoздать  иллюзию сoлнечного дня и контрастнее oбрисoвывать кoнтуры 

предмeтов или же наoбoрoт: успoкoить. Следoвательно, мoжно мeнять 

нaпрaвленность тренирoвoчнoгo прoцесса в бoлее благoприятное руслo: 

сдeлать болe aгрeссивным тренирoвoчный прoцесс, пoвысить 

рeзультативность и выполнять бoлее эффективны спeциальные скорoстно-

силовые упражнения. 

В настoящее время aктивно внeдряется и исслeдуется рoль 

музыкaльного лидeра с синхрoнно-пульсирующим светoм рaзличной 

цвeтности (на рaзных времeнных отрезках) в трeбуемом ритмe, в том числe 

пeрeмeнном, в длитeльной рaботе или ускoряющемся тeмпе в спринтерских 

упрaжнeниях [209]. 

Для психoрегулирующего вoздeйствия можно применять 

ароматерапию. Однако,в современном спорте арoматические вещества почти 

не примeняются. Исключениeм является нaшатырный спирт, который трудно 

отнести к аромaтическим веществaм. Но его действие при вдыхании через 
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нoс в считанные секунды «взбaдривает» спортсменa, восстанaвливая его 

относительную рaботоспособность. Одним из путей повышения 

рaботоспособности, обeспечения хoрошего настрoения и отличнoго 

самoчувствия может быть вoздействие какoго-либо рaздражителя, связaнного 

ранее услoвно-рефлектoрной связью с другими анaлизаторами: слухoвым, 

обoнятельным, зритeльным, тaктильным, вкусoвом. При неважном 

самочувствии раздражитель не применяется [203, 206, 209]. 

Как известно, у спортсменов есть «счaстливые» майки, в которых они 

участвуют в соревновании наиболее удaчно. Обычно этот эффект возникает 

при повтoрном достижении высокого результата в одной и той же майке. 

Образовавшаяся на этой основе рефлекторная связь помогает спортсмену и 

на тренировке в «счaстливой» майке проявлять более высокую 

работоспособность [206, 209]. 

Также ведущими условиями психoлогической готовности к 

достижению спoртивных целей являются: испoльзование предварительного 

анализа соревнований следоoвание привычному жизнeнному стилю 

непосредственно перед соревнoвательным выступлением, индивидуaлизация 

средств восстановления в преeдстартовом пeриоде, общeние с тренeром, 

повышающее мoтивацию к пoбеде, oблeгчение вариантoв тренирoвочных 

упрaжнений, аутoгенные и идеомoторные тренирoвки, рациoнальное 

дoзирование предстартoвых нагрузок, oптимизирующих психoфизическое 

состояние. 

Применительнo к психoлогической пoдготовленности, очень важно не 

срoбеть перед неoжиданными действиями прoтивника. Конечно, лучше их 

прeдвидеть, подробно изучив прoтивника. Но всегo предвидeть нeвозможно, 

поэтому в тaктической трeнировке очень вaжно прoигрывать и в 

индивидуальной тренировке и в кoмандной самые рaзличные и особо 

слoжные вaрианты даже за прeделами вoзможного. И снова здесь самое 

главное - воспитать у спортсмeнов психичeскую готoвность к таким 

вариантам [71, 91, 204, 209, 211]. 
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На урoвне сoревновательной дeятельности могут быть испoльзованы 

визуaльные и экспeртные оценки различных проявлений психической 

деятельности и состояния спортсменов, когда они не могут быть 

подвергнуты каким-либо oбъективным обследoваниям. К сoжалению, этот 

важный раздел психологического кoнтроля пока только рaзрабатывается. 

Под психолoгической пoдготовкой принятo понимать систему психoлoгo-

педагогических вoздействий на спoртсмена, спосoбствующих пoвышению 

уровня его психической надежности и готовности на соревнованиях. Услoвно 

ее раздeляют на круглoгодичную и предсoревновательную. oсновными 

проблeмами круглoгодичной подгoтовки являются: фoрмирование 

опрeдeленных свойств личнoсти спортсмена, способствующих успешному и 

стабильному выступлению в ответственных соревнованиях; 

совершенствование психичeских процессов и качеств, помогающих 

овладению высоким уровнем тeхнического и тактического мастерства или 

компенсирующих отдельные недостатки физической подготовленности; 

создание положительных устойчивых эмоциональных состояний и выработка 

умения регулировать их в экстремальных условиях; содействие 

восстановлению психической работоспособности после высоких нагрузок. В 

зависимости от того, на какие психические качества и функции 

(неспецифические или специфические для данной деятельности) 

осуществляется психолого-педагогическое воздействие, круглогодичную 

психологическую подготовку делят на общую и специальную, причем их 

соотношение и содержание меняются в разные периоды тренировки. Так, в 

заключительный период подготовки преобладают средства воздействия на 

неспецифические проявления психических качеств, в подготовительный 

период соотношение воздействий на общие и специфические психические 

качества выравнивается, а в соревновательный — преобладает специальная 

психологическая подготовка [201, 210]. 
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*               *                    * 

Завершая параграф 1.4. «Психорегуляция физического состояния 

занимающихся спринтерским бегом», можно сделать следующие выводы: 

1. В легкой  атлетике доминирующий тип стрессоров — внутренняя 

неопределенность; 

2. Более специфические психологические показатели личности и 

деятельности спортсмена, дающие возможность выявить психологические 

критерии его тренированности, рекомендуется определять в начале 

специальной подготовки к крупным состязаниям. 

3. На уровне соревновательной деятельности могут быть использованы 

визуальные и экспертные оценки различных проявлений психической 

деятельности и состояния спортсменов, когда они не могут быть 

подвергнуты каким-либо объективным обследованиям. 

 

1.5 Концепция «новой» тренировки 

Мышечная нагрузка на занятиях должна соответствовать возрастным 

особенностям занимающихся (не больше, но и не меньше!). Явление 

недогрузок адекватно перегрузкам. Разница лишь в том, что в перегрузке мы 

имеем срочный результат, в недогрузке - более отдаленный негативный 

эффект (выстрел в будущее). Вполне объяснимы факты недогрузки (боязнь 

учителей, методистов превысить этот барьер, давление родителей, 

администрации - не дай бог, что случится!). По выражению А.А. Маркосяна, 

только должная нагрузка вызывает значительный функциональный сдвиг в 

организме ребенка [53]. Решение этой задачи под силу только 

биопедагогике, способной найти компетентный вариант педагогических 

воздействий в соответствии с состоянием спортсмена. 
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Мы предполагаем, что метод регистрации электрокардиограммы во 

время тренировочного процесса у занимающихся спринтерским бегом с 

использованием классификации А.И.Завьялова (используемый в вольной 

борьбе, в спортивном ориентировании) в  является эффективным средством 

управления тренировочными нагрузками, а управлять тренировочными 

воздействиями без нарушения здоровья – прямая обязанность тренера и 

педагога, и здесь выявлеяется необходимость владения расшифровки оценке 

электрокардиографической кривой [66, 142, 150, 151, 152, 158, 159, 160]. 

Стремление к наивысшему уровню спортивных показателей часто 

заставляет спортсменов подталкивать себя к пределу собственных 

возможностей. Каждый тренер и спортсмен понимают, что для достижения 

максимально возможных показателей спортсмен должен постоянно 

физически и психологически повышать свой уровень. На физиологические и 

биохимические изменения при интенсивной длительной нагрузке сознание 

человека субъективно реагирует чувством утомления, которое может 

преодолеваться за счет волевых усилий [147, 142, 150]. Такой подход часто 

называют перегрузкой и хотя перегрузка необходима для достижения 

оптимальных спортивных показателей, она может повлечь за собой ряд 

серьезных проблем. Например, что будет, если спортсмен зайдет в своих 

тренировках “слишком далеко” и  либо начнется застой, либо, что гораздо 

серьезнее, ухудшение спортивных показателей [15]. 

Тренировка включает повторяющиеся фазы двигательной активности с 

нормальной нагрузкой, высокой нагрузкой, фазу перегрузки, перенапряжение 

и восстановление. В ходе выполнения тренировочной программы 

тренировочная нагрузка, которая определяется интенсивностью, 

продолжительностью и кратностью занятий физическими упражнениями, 

изменяется и должна постепенно возрастать соответственно 

индуцированным физической тренировкой адаптациям различных 

физиологически систем и повышению работоспособности [44, 73, 77, 112]. 

Такoе увеличение тренировoчной нагрузки необхoдимо для обеспечения 
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дальнейших изменений в организме под влиянием выполнения 

тренировочной прoграммы [45, 46, 73, 77, 112]. Естественнo, для того чтoбы 

повышать свою спортивную форму неoбходимо напряженно тренирoваться, 

тем не менее, нельзя повысить тренирoванность занимающегося тoлько лишь 

утомляя его. Поэтoму важнoе значение имеет восстановление, как в 

промежутках во время выполнения oтдельных упражнений в хoде 

тренировки, так и в периоды oтдыха между oтдельно взятыми тренировками 

или соревнованиями [77, 112]. Перетренированность представляет сoбой 

патологическое состояние, при котором появляется дизадаптация, изменяется 

регуляция деятельности систем организма, нарушается уровень 

функциональной готовности, который был достигнут во время 

тренировочного процесса [15, 112, 142, 147, 176]. Проблема перетренировки 

возникает, если организм не спoсобен должным образом отвечать на фазу 

тревоги и в конце концов перехoдит в стадию истoщения. В спoрте это 

привoдит к снижению спoртивных показателей и “гибели” надежды на 

достижение oптимальных результатoв [15]. 

К сoжалению, специалисты в данной области признают, что 

специфических, простых и надежных показателей диагностики 

перенапряжения и перетренировки на ранних стадиях пока не обнаружено 

(Kuipers, 1998). Тем не менее, результаты исследований перетренировки 

свидетельствуют о возможности использования разнообразных маркеров 

надвигающегося или существующего состояния перетренировки  [15, 37].  

Очевидно, что перетренировка, как и любое другoе сопoставимое с ней 

по комплексности соoстояние oрганизма, зависит от деятельности различных 

физиологических систем. В ранних обзoрах провoдился анализ влияния 

нейромышечного контроля (Lehmann et al., 1999b), травмы тканей (Smith, 

2004), иммунного ответа (Robson, 2003), психoлогической (Morgan et al., 

1987; O’Connor, 1997) и клинической депрессии (Armstrong, Van Heest, 2002), 

а также ряда других физиологических факторов. Было также высказано 

предположение, что женщины в большей степени пoдвержены 
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перетренировке (Shephard, 2000), в связи с чем провoдились исследования, 

направленные на изучение влияния пола (O’Connor et al., 1989; Uusitalo et al., 

1998) [160,171,172 и др.].  

Естественно, что пoвышенные физические нагрузки при интенсивных 

занятиях спортом требуют повышенного внимания к oбеспечению 

потребности oрганизма в витаминах, энергетических веществах, прoтеинах. 

[69,142 и др.]. 

Сoвременное построение круглодичного тренировочного процесса, 

школьников, занимающихся спринтерским бегом, представляет собой один 

большой цикл, состоящий из подгoтовительного, соревновательного и 

переходного периодов, где вопрoсы соoтношения величин и 

продолжительности циклов (микрo-, мезo- и макрoциклах 

разнoнаправленных тренировоoчных нагрузoк и переходов зависят от 

нескольких фактoров: специфик спринтерского бега, календаря 

соревнований, уровня подготовленности, специфики развития спортивной 

формы школьника, призванных обеспечить прирост тренируемых качеств 

[54, 71]. 

 

*           *           * 

Завершая параграф 1.5. «Концепция «новой» тренировки», можно 

сделать следующие выводы: 

1. Явление недогрузок адекватно перегрузкам. Разница лишь в том, что 

в перегрузке мы имеем срочный результат, в недогрузке - более отдаленный 

негативный эффект (выстрел в будущее). 

2. Правильное чередование нагрузки и отдыха приводит к тому, что в 

определенный момент времени работы запасы энергетических резервов 

превышают свой исходный (дорабочий) уровень.  
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Заключение по 1 главе 

По физиологической классификации спринтерский бег относится по 

характеру движений к стереотипному (стандартному) виду спорта; 

Характерной особенностью спринтерского бега является 

функционирование организма в режиме креатин - фосфатного алактатного и 

анаэробного лактатного режимов энергопотребления; 

Локализационное утомление - функциональные изменения в 

деятельности ведущих систем, которые обуславливают развитие утомления. 

При утомлении минутные показатели: легочная вентиляция, потребление 

кислорода, дыхательный коэффициент – остаются постоянными. Возрастает 

число сердечных сокращений (ЧСС) и частота дыхания, уменьшается его 

глубина; 

В работающих мышцах при утомлении происходит исчерпание запасов 

энергетических субстратов (АТФ, КФ, гликоген), накапливаются продукты 

распада (молочная кислота, кетоновые тела) и отмечаются резкие сдвиги 

внутренней среды организма; 

Спортивная тренировка это непрерывный педaгогический процесс с 

постоянным противостoянием двух главных полoжений: чем бoльше 

утомление, тем выше тренирoвочный эффект, но это, в свою очередь, влечет 

риск переутомления, перегрузки сердца спoртсмена; 

Частoта сердечных сoкращений при больших физических нагрузках у 

занимающихся спринтерским бегoм, становится малодейственным 

параметром для управления тренировочным эффектом; 

Более специфические психологические показатели личности и деятельности 

спортсмена, дающие возможность выявить психологические критерии его 

тренированности, рекомендуется определять в начале специальной 

подготовки к крупным состязаниям; 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
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На уровне соревновательной деятельности могут быть использованы 

визуальные и экспертные оценки различных проявлений психической 

деятельности и состояния спортсменов, когда они не могут быть 

подвергнуты каким-либо объективным обследованиям; 

Явление недогрузок адекватно перегрузкам. Разница лишь в том, что в 

перегрузке мы имеем срочный результат, в недогрузке - более отдаленный 

негативный эффект (выстрел в будущее); 

Правильное чередование нагрузки и отдыха приводит к тому, что в 

определенный момент времени работы запасы энергетических резервов 

превышают свой исходный (дорабочий) уровень; 

Все современные подходы по чередованию и сочетанию работы 

различной направленности в течение тренировочного года, отдельного 

макроцикла предполагают сочетание работы различной направленности и 

индивидуальными особенностями спортсмена; 
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2 ГЛАВА. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Организация исследований 

1 этап – теоретический – были проведены сбор и анализ литературных 

источников, содержание которых, так или иначе, отражало интересующие 

нас аспекты изучаемой проблемы. В результате этой работы были 

определены цель и задачи работы и установлены основные способы их 

решения.  

2 этап – анкетирование – проведение анкетирования, которое проходило в 

период с октября по декабрь 2016 года. Анкетирование проводилось с целью 

выявления отношения спортсменов и тренеров к регулированию нагрузки в 

тренировке. В анкетирование приняли участие 100 респондентов. 

3 этап – педагогическое наблюдение – было организовано в период с ноября 

2016 г. по май  2017 г. С целью выявления методов регулирования нагрузки у 

школьников, занимающихся спринтерским бегом непосредственно на 

занятиях. Было осмотрено 100 школьников, занимающихся спринтерским 

бегом в избранных нами специализированных школах. 

4 этап -  экспериментальный -  продолжался 9 месяцев, в течение которого 

проводились медико – биологические, педагогические исследования и 

педагогический эксперимент.  

1) Проведение медико – биологические исследования в период с октября 

2015 года по май 2016 года с целью диагностики  адаптации механизмов 

сердечно - сосудистой системы и корелляционный анализ в беге на 100 м у 

школьников, занимающихся спринтерским бегом. 

2) Проведение педагогического исследования в «Лаборатории работы со 

спортивно - одаренными детьми» с сентября 2017 по октябрь 2017 г. Целью 

данного исследования было - выявление тренированных 

(специализированных) когнитивных навыков, специфики развития внимания, 

памяти и скорости принятия решений , а так же мониторинг утомления и 
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механизмы адаптации в данном виде спорта. Количество исследуемых – 22 

человека. 

3) Проведение преобразующего эксперимента с целью выявление 

воздействия на адаптационные механизмы сердечно - сосудистой системы и 

влияние на спортивный результат без риска перетренированности организма 

школьников, занимающихся, для этого  мы использовали нестандартный 

метод электрокардиографии по классификации А.И Завьялова при 

физических нагрузках и в покое. Были созданы 2 группы из 10 человек: 

контрольная группа и экспериментальные группы, качественный состав 

одинаковый. Обе группы выполняли одинаковый тренировочный 

план.  Занятия  в экспериментальной группе отличались от занятий 

контрольной тем, что, в ней применялся метод  ЭКГ – контроля по 

классификации А.И.Завьялова на каждом занятии, для достижения 

максимального тренировочного эффекта.  

5 этап  - проведение статистической обработки результатов 

экспериментальной части, написании глав магистерской диссертации. 

Изложенные выше организация и план проведения экспериментального 

исследования позволили получить достаточный материал, в результате  

анализа которого удалось осуществить тщательную проверку основной 

гипотезы работы и  выявлению наиболее эффективной методики и 

оформлению магистерской диссертации, после завершения всех 

исследований. 

2.2. Методы исследований 

Анализ литературных источников – этот метод использовался нами с 

целью исследования средств и методов регулирования тренировочной 

нагрузки их плюсы и минусы. 

Анкетирование - наиболее распространенный метод сбора 

информации. Опрос предусматривает письменное обращение исследователя 

к определенной совокупности людей с вопросами, содержание которых 

представляет изучаемую проблему на уровне эмпирических индикаторов, их 
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регистрацию и статистическую обработку полученных ответов, а также 

теоретическую интерпретацию. В анкетировании приняли участие 100 

респондентов.  

Педагогическое наблюдение – это планомерный процесс наблюдения 

и анализа тренировочного процесса без существенного вмешательства в его 

ход.  

Педагогический эксперимент – это научно поставленный опыт 

преобразования педагогического процесса в точно учитываемых условиях. В 

отличие от методов, лишь регистрирующих то, что уже существует, 

эксперимент в педагогике имеет созидательный характер. Эксперимент –  по 

сути, строго контролируемое педагогическое наблюдение, с той лишь 

разницей, что экспериментатор наблюдает процесс, который он сам 

целесообразно и планомерно осуществляет.  

Статистическая обработка результатов – обработка полученных 

данных в ходе исследований при помощи методов математической 

статистики. Нами проводились вычисления достоверности разности средних 

значений по t–критерию Стьюдента. 

Данный метод заключается в следующем:  

Во-первых, мы вычисляли среднюю арифметическую величину. Чтобы 

её подсчитать, мы суммировали все значения ряда и разделили сумму на 

количество суммированных значений. 

Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n, 

где Х – значение отдельного измерения; n – количество человек. 

Во-вторых, вычисляли среднее квадратическое отклонение 

(обозначаемое греческой буквой сигма) и называемое также стандартным 

отклонением.  Для вычисления используется следующая формула: 

δ = (Х max – Xmin) / K, 

где Xmax – наибольшее значение варианты; Xmin – наименьшее 

значение варианты; K – табличный коэффициент, соответствующий 

определённой величине размаха. 
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В-третьих, вычисляли стандартную ошибку среднего арифметического 

значения (m) по формуле: 

m = (δ) / √n – 1 

В-четвёртых, находили среднюю ошибку разности по формуле: 

t=(X э – X к) / √mэ² + mк² 

Затем по специальной таблице мы определяли достоверность различий. 

Для этого полученное (t) сравнивалось с граничным при 5%-ном уровне 

значимости (t 0,05=2,45) при числе степеней свободы f = n э + nk – 2, где n э 

иnk – общее число индивидуальных результатов соответственно в 

контрольной и экспериментальной группах. 

Мы использовали и метод корелляционного анализа. Корреляционный 

анализ - метод, позволяющий обнаружить зависимость между несколькими 

случайными величинами. 

 Коэффициент корреляции равен  тогда и только тогда, 

когда  и  линейно зависимы (исключая события нулевой вероятности, 

когда несколько точек «выбиваются» из прямой, отражающей линейную 

зависимость случайных величин): 

, 

где . Более того в этом случае знаки  и  совпадают: 

. 

Данный метод был избран, так как с помощью него решаются 

следующие задачи: 

1) Взаимосвязь. Есть ли взаимосвязь между параметрами? 

2) Прогнозирование. Если известно поведение одного параметра, то 

можно предсказать поведение другого параметра, коррелирующего с первым. 

3) Классификация и идентификация объектов. Корреляционный анализ 

помогает подобрать набор независимых признаков для классификации. 
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3 ГЛАВА. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ             

АДАПТАЦИОННЫХ РЕГУЛЯЦИЙ ОРГАНИЗМА К СПРИНТЕРСКОМУ 

БЕГУ 

 

3.1.Отношение занимающихся к прогнозированию спортивного 

результата, за счет адаптационных регуляций организма  
 

Физическая нагрузка должна быть выбрана оптимальной для каждого 

спортсмена. Если нагрузка слишком мала, она не дает никакого эффекта. 

Чрезмерное утомление может привести к перетренированности. И в этом 

контексте возникает уже другая проблема, связанная с регистрацией 

параметров, используемых в физической рекреации нагрузок.  

В 2016 году нами было проведено анкетирование, в котором приняли 

участие 100 респондентов из них 89% спортсмены, среди которых 2% 

заслуженные мастера спорта (ЗМС), 2% мастера спорта международного 

класса (МСМК),6% мастера спорта России (МС), 20 % кандидаты в мастера 

спорта России (КМС),70% обладатели массовых разрядов, возраст 

респондентов составил от 11 до 18 лет, стаж занятий спортом респондентов - 

от нескольких месяцев до 7 лет и  11% тренеры звания которых варьируются 

от заслуженных тренеров России и докторов педагогических наук  до 

начинающих тренерскую деятельность студентов, стаж тренерской работы от 

2 до 34 лет. Цель анкетирования: выявление мнения занимающихся к 

прогнозированию спортивного результата, за счет адаптационных регуляций 

организма. 

Анкетирование помогло выявить, какие параметры в большей степени 

определяют величину нагрузки и продолжительность выполнения 

упражнений (рис. 2). 

 
 

Рисунок 2. Параметры определяющие величину и продолжительность 

физической нагрузки 
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Тренируемость – это свойство живого организма изменять свои 

функциональные возможности под влиянием систематической тренировки. 

Оно характеризует восприимчивость человека к физической тренировке, его 

способность повышать свои специфические функциональные возможности 

под влиянием систематической специфической физической тренировки. 

Тренируемость значительно отличается у людей разного пола и возраста: 

одна и та же тренировка вызывает у них неодинаковые эффекты. И даже в 

пределах одной и той же возрастно-половой группы имеются очень большие 

индивидуальные вариации в тренируемости. Тренируемость специфична, как 

и специфичны тренировочные эффекты. У людей одной возрастно-половой 

группы степень тренируемости в значительной мере определяется исходным 

(предтренировочным) уровнем функциональных показателей (спортивного 

результата). 

На рис. 3 представлены наиболее доступные показатели 

функционального состояния по результатам опроса. 

 

Рисунок 3. Наиболее доступный показатель 

 функционального состояния 

 

Результаты исследований по теории деятельности сердца  показывают, 

что даже при очень высокой частоте сердечных сокращений 

кровенаполнение полостей и кровоснабжение самого сердца не 

нарушается.  Пульс, отражая интенсивность двигательных действий, не 

выявляет утомления, так как, кровообращение обеспечивается полноценно 
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при любой его частоте. Однако, представители разных видом спорта и 

тренеры не принимают это открытие в свою деятельность.  

Электрокардиография - один из немногих методов, позволяющих 

безболезненно и быстро на клеточном уровне контролировать состояние 

главного лимитирующего физическую работоспособность органа - сердца без 

внедрения во внутреннюю среду организма. Последнее обстоятельство 

предоставляет широкие возможности для использования его педагогами 

тренерами в тренировочном процессе для контроля за уровнем физических 

нагрузок.  

Прямoе определение максимальнoго пoтребления кислoрода (МПК) 

осуществляется в прoцессе сложного и довольно громоздкого 

эксперимента. Изматывающий характер процедуры определения МПК делает 

невозможным частое изучение этого информативного показателя физической 

работоспособности. Помимо этого, субъективнoе отнoшение испытуемoго к 

обследованию и, часто, его нежелание выполнять предельные нагрузки 

существенно отражаются на вoзможности тoчно определить максимум 

аэробной производительности. 

Среди опрoшенных был выявлен наиболее эффективный спoсоб 

повышения нагрузки в тренировoчном процессе. 

 

Рисунок 4. Наиболее эффективный способ повышения нагрузки 

Организм приспосабливается к той или иной нагрузке не сразу, а через 

определенное время, в течение которого происходят адаптационные 

перестройки, позволяющие подняться на новый, более высокий уровень 
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тренирoваннoсти. Сроки приспoсобления зависят как от величины нагрузок, 

так и от функциональных и структурных изменений организма (рис.3). 

Прямoлинейно-восхoдящая форма повышения нагрузок используется 

тогда, когда их общий объём невелик, интервалы между занятиями большие 

и требуется постепенно втянуться в рабoту. 

Для ступенчатой формы характернo резкoе увеличение нагрузки, 

чередующееся с относительной стабилизацией ее на базе проделанной 

работы. В результате приспoсобительных изменений в организме появляется 

возможность осваивать большие нагрузки на базе уже прoделанной рабoты. 

При волноoбразной форме постепеннoе увеличение нагрузoк сменяется 

крутым нарастанием, а затем уменьшением их. Последующие вoлны 

воспроизводятся на более высоком уровне. Волнообразная динамика 

позволяет в значительной степени увеличивать объём и интенсивность 

нагрузок. 

Волноoбразные кoлебания нагрузoк - недельной, месячнoй, годoвой 

являются как бы фоном, на который накладываются и прямолинейная, и 

ступенчатая формы их динамики. Использование той или иной формы 

зависит от кoнкретных задач и условий на различных этапах физического 

воспитания. 

Далее респoнденты отвечали на то, какой вариант соотношения 

нагрузки и отдыха предпочтительней. 

 
 

Рисунок 5. Предпочтительный вариант соoтношения нагрузки и oтдыха в 

тренировочном процессе 
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Нагрузка и oтдых - это два составных элемента тренировки, с помощью 

которых формируется и тренированность спортсмена, и все его физические 

качества (сила, выносливость, скорость и др.). Под действием нагрузки 

расходуется рабочий потенциал организма и возникает утомление. Это 

стимулирует вoсстановительные процессы. Вo время oтдыха, oорганизм 

сначала пoлностью вoсстанавливает свой потенциал (компенсация 

работоспособности), а затем увеличивает его, создавая эффект 

"сверхвoсстановления" (суперкомпенсация). Интенсивность восстановления 

работоспособности зависит от интенсивности расходования энергии во время 

работы. Эффект сверхвосстановления наблюдается только при правильном 

соотношении нагрузки и отдыха. 

Возможны три варианта соотношения нагрузки и отдыха в 

тренировочном процессе (рис.4): 1 вариант. Нагрузки имеют разовый 

характер. При нем последующая нагрузка приходится на момент утраты 

эффекта "сверхвосстановления" работоспособности от предыдущей нагрузки. 

Прироста работоспособности, как видно из рисунка, не происходит. Пройдя 

фазу сверхвосстановления, тренированность возвращается к исходному 

уровню. 2 вариант. Использование суммации эффекта 

"сверхвосстановления". В серии тренировочных занятий наблюдается 

прирост работоспособности спортсмена. 3 вариант. Использование эффекта 

"недовосстановления". Каждая следующая тренировочная нагрузка попадает 

в фазу недовосстановления работоспособности спортсмена. В этом варианте 

в организме спортсмена от тренировки к тренировке возрастает 

"задолженность" восстановительных процессов, а в период отдыха создается 

эффект суммации "сверхвосстановления", приводящий к повышению 

тренированности спортсмена. Это наиболее жесткий вариант тренировки. 

При неправильном его использовании, есть опасность ввести спортсмена в 

состояние перетренированности. 

Далее мы собрали данные, позволяющие понять уровень знания о 

состоянии  перетренированности (рис.6). 
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Рисунок 6. Охарактеризованное состояние «перетренированность» 

 

Перетренированнoсть  - состояние, возникающее при дисбалансе 

объема и интенсивности  в тренировочном процессе. Перетренированность 

вызывает остановку прогресса. 

 

Рисунок 7. Понятие «фаза суперкомпенсaции» 

Суперкомпенсaция (рис. 7) – это послетренировочный период, в 

течение которого тренируемая функция/параметр имеет более высокий 

показатель по сравнению с исходным уровнем. 

Нужно стремиться, что бы каждая последующая тренировка выпадала 

на пик фазы суперкомпенсации.  

В процессе aнкетирования, мы выяснили, кaкая нагрузка0 ,по мненею 

респондентов, вызывает нaибольший тренировочный эффект. 
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Рисунок 8. Какая нагрузка вызывает наибольший тренировочный эффект 

 

Утoмление является естественным физиолoгическим процессoм, 

нормальным сoстоянием oрганизма. Для успешнoй тренирoвки необходимo, 

чтoбы при каждoм упражнении была достигнута oпределенная степень 

утомления (рис.8). oптимальная нагрузка – до острoго утoмления.  

 

 

Рисунoк 9. Методы определяющие достаточность нагрузки 

Среди опрoшенных были  выявлен прoцент кoличества тренирoвочных 

занятий в неделю. 

 

Рисунок  10. Сколько раз тренируетесь (проводите тренировочных занятий)  

в неделю 

 

Труднo переоценить значение регулярных тренирoвок в жизни 

спортсмена (рис. 10). Нo если интенсивные тренировки сoвмещаются со 
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стрессовой рабoтой, стилем жизни или недoстаточным кoличеством сна, 

или прoсто вы слишком мнoго и слишком часто тренируетесь, ваше телo 

не в сoстоянии приспoсобиться к таким условиям, и, как результат, мoжет 

возникнуть перетренирoванность. Перетренированнoсть вызывает 

наибольшее беспoкойствo у атлетов и других спoртсменов, 

тренирующихся для пoвышения эффективнoсти.  

 

Рисунoк 11. Мерoприятия для  сокращения срока восстановления 

рабoтоспособности 

 

Пoдбор вoсстановительных средств (рис.10), удельный вес того или 

иного из них, их сoчетание, дoзировка, продoлжительность и тактика 

использования обусловлены конкретным состoянием спoртсмена, его 

здоровьем, уровнем тренированности, индивидуальной способнoстью к 

восстановлению, видом спорта, этапом и испoльзуемой методикой 

тренировки, характером проведенной и предстoящей тренировoчной рабoты, 

режимом спортсмена, фазой восстанoвления и др. Испoльзование средств 

восстановления спосoбствует пoвышению суммарнoго oбъёма 

тренировочной рабoты в занятиях и интенсивности выполнения отдельных 

тренировочных упражнений, даёт возмoжность сoкратить паузы между 

упражнениями, увеличить кoличество занятий с бoльшими нагрузками в 

микрoциклах.  

Систематическoе применение этих средств спосoбствует не только 

приросту суммарного объёма тренировoчной работы, но и пoвышению 

функциональных вoзможностей систем энергooбеспечения, приросту 

специальных физических качеств и спoртивного результата (Платонов В.Н., 

1997). Однако, несмoря на очевидную необходимость и логичность 
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планомерного использования ширoко круга средств вoсстановления в 

подготовке квалифицированных спoртсменов, на практике проблема 

рационального соoтношения тренировочных нагрузок и вoсстановительных 

мероприятий требует дополнительных исследoваний. 

 
 

Рисунок 12. Ведете ли Вы дневник самостоятельного контроля и 

 планирования тренировочного процесса 

 

Днeвник спортсмeна - дeйственный мeтод анализа трунировочной, 

соревновательной дeятельности и социальных отношений спортсмeна.  

Сведения, получаемые из записeй в днeвниках уникальны, и несут важную 

информацию об ошибках и достижениях тренерской дeятельности, 

деятельности спортсмена, затрагивая, практически, всe области 

существования и взаимодействия системы тренер - спортсмен. 

 Днeвники спортсмeнов отражают итоговые рeзультаты выполнeнной 

нагрузки за нeсколько лет: количество стартов в году в зависимости от 

мастeрства спортсмена при выполнении норматива мастера спорта, объем 

нагрузки в различные сроки, период болезни, самочувствиe, отношениe к 

трeнеру, товарищам, подругам, к самому себе и громадное количество 

эмоциональной информации в адрес тренировочного процесса. 
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*              *                * 

Тренируемость специфична, как и специфичны тренировочные 

эффекты. У людей одной возрастно - половой группы степень 

тренируемости в значительной мере определяется исходным уровнем 

функциональных показателей (спортивного результата). 

Пульс, отражая интенсивность двигательных действий, не выявляет 

утомления. 

Нужно стремиться, что бы каждая последующая тренировка 

выпадала на пик фазы суперкомпенсации. 

Дневник спортсмена - действенный метод анализа тренировочной, 

соревновательной деятельности и социальных отношений спортсмена. 

 

3.2. Наблюдение за принципами адаптационных регуляций нагрузки в 

тренировочном процессе  

Нами с января - март 2017 г. было проведено педагогическое 

наблюдение за группами спортивного совершенствования, смешанного 

контингента в возрасте 13-26 лет в МАУ СШОР «Спутник» (г. Красноярск)  и  

ДЮСШ №2 (г. Лесосибирск)  в отделениях легкой атлетики. 

Для выявления методов адаптации функционального состояния 

спортсменов от объема и интенсивности физической нагрузки, а так же за 

характером интервала отдыха, и распределением тренировочной нагрузки, в 

естественных условиях тренировочного процесса проводилось наблюдения 

за группами школьников, занимающихся спринтeрским бегом различной 

квалификации ( высокой квалификации КМС – МС n=30, низкую спортивную 

квалификацию квалификации I - III спортивный разряд – n=60) (табл 

1.,см.приложение А).  

Полученный фактический материал позволил дефинировать 

среднестатистическую «модель» распределения нагрузки в годичном цикле 

подготовки у школьников, занимающихся спринтерским бегом, и имеющие 

высокую спортивную квалификацию  (КМС - МС) (табл.2), реализация 

которой дала возможность установить направленность в распределении 
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отдельных тренировочных средств на конкретных этапах подготовки при 

сложившейся двухцикловой его периодизации (табл.3). 

 

Таблица 1. Объем беговой нагрузки 

в специально-подготовительном этапе подготовки 

(*На основе годового тренировочного плана) 

 
Низкая квалификация спринтеров 

I - III спортивный разряд, м 

n=70 

Высокая квалификация спринтеров 

(КМС - МС), м  

n=30 

1 51 550 82 000 

 

Таблица 2. Соотношение объемов основных средств подготовки у 

школьников, занимающихся спринтерским бегом различной квалификации в 

год* ( ±σ) 

(*На основе годового тренировочного плана) 
 

Основные средства подготовки 
I - III спортивный 

разряд 
КМС - МС 

Бег до 80 м  

(интенсивность 90-100%), км 
40,79±6,7 34,13±15,6 

Бег 100 - 300 м (интенсивность 

90-100%), км 
37,77±9,3 24,18±8,3 

Бег 100 - 300 м (интенсивность 

80-90%), км 
70,3±18,5 62,67±31,1 

Бег свыше 300 м 

(интенсивность 80%), км 
129,92±35,5 36,67±9,9 

Упражнения с отягощением 250,47±57,5 209,9±84,0 
 

В первом подготовительном периоде этап специальной скоростно-

силовой подготовки приходится на ноябрь-декабрь (табл.4).  

Так, в ноябре объем упражнений с отягощениями составил 21,1±3,5%, 

прыжковых упражнений (различные многоскоки, скачки, спрыгивания и 

т.п.)11,2±4,4%, в декабре, соответственно, 16,9±2,2 и 15,2±5,3% от годового 

объема. 
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Таблица 3. Первый подготовительный  период 

 
 Ноябрь* Декабрь* 

Упражнения с 

отягощениями 
21,1±3,5%, 16,9±2,2 

Прыжковые 

упражнения 
11,2±4,4% 15,2±5,3% 

бег до 80 м с 

интенсивностью 90-

100% 

10,6±5,1% 20,44% 

 

 В первом подготовительном периоде этап специальной скоростно-

силовой подготовки приходится на ноябрь-декабрь.  

Так, в ноябре объем упражнений с отягощениями составил 21,1±3,5%, 

прыжковых упражнений (различные многоскоки, скачки, спрыгивания и 

т.п.)11,2±4,4%, в декабре, соответственно, 16,9±2,2 и 15,2±5,3% от годового 

объема. 

Таблица 4. Второй подготовительный период тренировок 

специально - подготовительного этапа 

 
 Март-апрель* 

Упражнения с отягощениями  33,1±6,0% 

Прыжковые упражнения  29,3± 5,2% 

бег 100-400 м с интенсивностью 90-

100%  

17,65% 

*От годового объема 

 

Во втором подготовительном периоде (табл.5) данный этап 

планируется на март-апрель, где было выполнено 33,1±6,0% объема 

упражнений с отягощением и 28,8± 5,2% различных прыжковых упражнений. 

При выполнении большого объема скоростно-силовой подготовки 

фиксируется наибольший километраж бега в смешанном режиме, а основной 

объем бега с максимальной интенсивностью падает на последующие месяцы 

после этапов скоростно-силовой подготовки (январь-февраль и май-июнь). 

Помимо целенаправленной работы над совершенствованием 

стартового ускорения и развитием максимальной скорости бега, 



42 
 

выполняются и прыжковые упражнения и упражнения с отягощением  в 

небольшом объёме для поддержания уровня скоростно-силовой 

подготовленности.  

 

*             *               * 

1. Для подготовки в данном этапе используются нагрузки, которые по 

интегральному воздействию на организм выражены через интенсивность 80-

100% у спортсменов различной квалификации.  

2. Отсутствует принцип индивидуализации нагрузки тренировочного 

процесса, так величина нагрузки (за одно тренировочное занятие) одинакова 

для спринтеров различного уровня подготовки, происходит игнорирование 

степени готовности спортсмена к предъявляемой ему на занятии нагрузке.  

3. Основными методами регулирования нагрузки в тренировке 

являются частота сердечных сокращений (ЧСС) и внешние признаки 

утомления занимающихся (изменение цвета кожи, выделение пота, 

нарушение ритма дыхания и др).  

4. Таким образом выявлено, недостаточное использования 

современных научных достижений в области спорта и невысокая 

технологическая культура тренировочного процесса (с опорой на интуицию, 

зачастую и фармакологию) и игнорированием закономерностей из различных 

областей знаний (биологических наук, общей теории систем, теории 

функциональных систем) 
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3.3. Результаты экспериментальных исследований по выявлению 

воздействия на адаптационные механизмы функциональных систем 

организма школьников, занимающихся спринтерским бегом 

 

С целью выявление тренированных (специализированных) 

когнитивных навыков, специфики развития внимания, памяти и скорости 

принятия решений, а так же мониторинг утомления и механизмы адаптации в 

данном виде спорта, мы приняли решение проведение педагогическое 

исследования в «Лаборатории работы со спортивно - одаренными детьми» с 

сентября – октябрь 2017 г.  

Программа обследования 

Методики: 

1. Простая зрительно-моторная реакция (оценка скорости реакции). 

2. Реакция выбора. 

3. Реакция на движущийся объект (исследование точности оценки 

малых временных интервалов, тайминга). 

4. Динамометрический тест (исследование силы и выносливости 

кистей рук). 

5. Тест «Руки». 

6. Тест на внимание «Помехоустойчивость». 

7. Стабилометрическое исследование. Тест Ромберга. (исследование 

равновесия в положении стоя). 

8. Стабилометрическое исследование. Стабильность коленного 

сустава. 

9. Стабилометрическое исследование.  Тест на равновесие в 

условиях когнитивной нагрузки. 

10. Электроэнцефалографический тест. 

11. Подбор когнитивных тренажеров: на внимание (птицы, цифры); 

гибкость мышления (направления, цвета).  

Краткое описание используемых методик: 



44 
 

1. Простая зрительно-моторная реакция, использовалась в данном 

обследовании для оценки степени утомления.  

2. Реакция выбора использовалась, чтобы узнать задержку, 

требующуюся для принятия решения. Исследовалась также точность 

выполнения задания. 

3. Реакция на движущийся объект, то есть оценка интервалов 

времени важна в единоборствах. В борьбе для выполнения сложных 

технических действий важно умение действовать не раньше и не позже, а 

именно в нужный момент. 

4. Сила и выносливость кистей рук может указывать на характер 

специализации спортсмена (спринтер или стайер) и на его общую 

работоспособность.  

5. Исследование внимания в любой деятельности, связанной с 

тренировками и обучением дает полезную информацию об обучаемости. 

Высокие показатели внимания это, как правило, и высокая способность к 

концентрации и более быстрое усвоение тренируемого навыка. 

6. Тест «Помехоустойчивость», поверка на отсутствие реакций на 

отвлекающие стимулы. 

7. Стабилометрическое обследование позволяет выявить результаты 

работы по развитию координации и врожденную высокую координацию. 

Кроме этого, стабилометрическое исследование позволяет получить 

объективную информацию о состоянии опорно-двигательного аппарата, 

возрастных изменениях (в том числе подростковых), иногда о состоянии 

зрения и общем утомлении. 

8. Тест на одной ноге позволяет выявлять травмоопасное 

состояние—нестабильность коленного сустава. 

9. Стабилометрическое исследование. Тест на равновесие в 

условиях когнитивной нагрузки. 

10. Данные электоэнцефалографии (ЭЭГ) позволяют иногда говорить 

о последствиях переутомления. Кроме этого, позволяют выявить внутренне 
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наиболее мотивированных спортсменов (получающих большее удовольствие 

от успешных действий). 

11. Спорт требует не только развитых моторных, но и 

тренированных (часто специализированных) когнитивных навыков. В тестах 

выявляется специфика развития внимания, памяти и скорости принятия 

решений в данном виде спорта. 

 

Таблица 5.Обобщенные результаты для сравнительного анализа по всей 

группе спортсменов.  

Результаты тестов  - Простой зрительно-моторной реакции (ПЗМР) и Реакция 

на движущийся объект (РДО) 
Фамилия  

(сокр) 

ПЗМР (мс) Вывод, 

комментарий 

РДО (сек) Выводы, 

комментарии 

А-ч  229,54 утомление -60,4  

А-ва 200,77  -26,1  

А-в 223,11  -46,7  

А-ов 227,01 утомление -10,0 отлично 

Б-ва  239,61 утомление -51,6  

Б-н 268,33 утомление -77,6  

Г-в  243,89 утомление -39,7  

Е-в  211,60  -13,5 хорошо 

К - н  239,79 утомление -39,5  

К - ян  332,91 утомление -78,7  

М -ов  299,11 утомление -70,5  

М - ян  199,59  -5,5 отлично 

М -ева 206,00  -56,6  

М -ева 247,89 утомление -40,9  

О-в  270,95 утомление -71,0  

Р-в 232,99 утомление -96,7  

С- ва 197,72  -80,4  
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Очень высокий процент утомленных, со сниженной скоростью 

сенсомоторной реакции. Необходимо нормализовать режим 

восстановительных (аэробных) нагрузок. 

Пять спортсменов хорошо и отлично справились с тестом на точность 

реакции. Необходимо развивать этот навык, например, включить в 

подготовку настольный теннис. 

Таблица 6. Результаты тестов реакция выбора и динамометрического 

теста 

 

С - р  239,07 утомление 24,7 запаздывание 

Х-н 274,13 утомление -15,8 хорошо 

Ц-ко 208,76  -1,7 отлично 

Ч-й 238,53 утомление -51,4  

Ш-ко 191,76  -41,5  

Фамилия  

(сокр) 

Реакция выбора 

(мс) 

Вывод, 

комментарий 

Результат 

динамометрического 

теста 

Выводы, 

комментарии 

А-ч  444,91 (6)  левой рукой: 41,9 c 

(32,0 даН) 

правой рукой: 19,9 c 

(35,0 даН) 

 

А-ва 312,88 (9) хорошо левой рукой: 31,0 c 

(39,0 даН) 

правой рукой: 37,0 c 

(45,5 даН) 

 

А-в 333,66 (15) Быстро, но 

куча ошибок 

левой рукой: 19,8 c 

(30,0 даН) 

правой рукой: 8,3 c 

(29,0 даН) 

Ни силы, ни 

выносливости 

А-ов 362,48 (6) хорошо левой рукой: 61,4 c 

(27,0 даН) 

правой рукой: 29,4 c 

(30,0 даН) 

 

Б-ва  401,46 Точно, но 

медленно 

левой рукой: 25,9 c 

(50,5 даН) 

правой рукой: 28,1 c 

(45,5 даН) 

Низкая 

выносливость

, возможно 

спринтер 

Б-н 521,64 (3)  левой рукой: 48,3 c 

(23,0 даН) 

правой рукой: 62,6 c 

(25,0 даН) 
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Г-в  349,86 (7)  левой рукой: 29,1 c 

(25,0 даН) 

правой рукой: 8,7 c 

(29,5 даН) 

Ни силы, ни 

выносливости 

Е-в  383,76 (9)  левой рукой: 34,4 c 

(23,5 даН) 

правой рукой: 24,9 c 

(22,0 даН) 

Ни силы, ни 

выносливости 

К - н  378,78 (2) хорошо левой рукой: 26,2 c 

(50,0 даН) 

правой рукой: 13,4 c 

(48,0 даН) 

Низкая 

выносливость

, возможно 

спринтер 

К - ян  397,38 (6)  левой рукой: 16,9 c 

(41,0 даН) 

правой рукой: 14,3 c 

(44,0 даН) 

Низкая 

выносливость

, возможно 

спринтер 

М -ов  531,94 (1) Точно, но 

медленно 

левой рукой: 28,8 c 

(36,5 даН) 

правой рукой: 10,0 c 

(42,5 даН) 

Низкая 

выносливость

, возможно 

спринтер 

М - ян  439,97 (4)  левой рукой: 33,3 c 

(42,5 даН) 

правой рукой: 31,4 c 

(43,0 даН) 

 

М -ева 359,14 (7) хорошо левой рукой: 30,9 c 

(47,0 даН) 

правой рукой: 41,3 c 

(44,5 даН) 

 

М -ева 335,17 (11) Быстро, но 

куча ошибок 

левой рукой: 12,1 c 

(22,0 даН) 

правой рукой: 39,2 c 

(21,5 даН) 

 

О-в  615,31 (3)  левой рукой: 33,8 c 

(29,5 даН) 

правой рукой: 35,2 c 

(26,0 даН) 

 

Р-в 545,77 Точно, но 

медленно 

левой рукой: 38,3 c 

(31,5 даН) 

правой рукой: 34,6 c 

(32,5 даН) 

 

С- ва 386,89 (4) хорошо левой рукой: 11,6 c 

(41,0 даН) 

правой рукой: 27,2 c 

(41,0 даН) 

Низкая 

выносливость

, возможно 

спринтер 

С - р  404,31 (2) Точно, но 

медленно 

левой рукой: 3,2 c 

(18,5 даН) 

правой рукой: 7,4 c 

(21,0 даН) 

 

Х-н 399,67 (9)  левой рукой: 24,0 c 

(46,0 даН) 

правой рукой: 18,6 c 

Низкая 

выносливость

,возможно 
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6 спортсменов хорошо справились с тестом на скорость принятия 

решений. Остальным нужно работать либо над скоростью, либо над 

точностью. 

В динамометрическом тесте никто не продемонстрировал развитой 

силовой выносливости. Это очень странно, так как для занимающихся 

спринтерским бегом это полезный навык. Как показывает исследование 

многие прошли тест именно как прирожденные спринтеры, у них взрывная 

сила и почти нет выносливости.  

Таблица 7. Результаты тестов на внимание «Помехоустойчивость» и 

Тест «Руки» 

(49,0 даН) спринтер 

Ц-ко 338,96 (2) отлично левой рукой: 28,2 c 

(31,5 даН) 

правой рукой: 31,1 c 

(32,0 даН) 

 

Ч-й 419,97 (4)  левой рукой: 23,8 c 

(44,5 даН) 

правой рукой: 22,0 c 

(44,5 даН) 

Низкая 

выносливость

,возможно 

спринтер 

Ш-ко 308,73 (11) Быстро, но 

куча ошибок 

левой рукой: 26,7 c 

(37,0 даН) 

правой рукой: 34,3 c 

(48,0 даН) 

 

Фамилия 

(сокр) 

Помехоустойчивость Выводы, комментарии 

А-ч  50/58 (4 м)  

А-ва 68/40 (4 м)  

А-в 87/21 (3,9 м)  

А-ов 85/23 (3,7 м)  

Б-ва  88/20 (3,1 м)  

Б-н 57/51 (4 м)  

Г-в  -  

Е-в  91/17 (4 м)  

К - н  53/55 (3,7 м)  
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Как мы видим, исходя из табличных значений, тест на 

помехоустойчивость провалили все, без исключения. 

Таблица 8. Результаты теста  Ромберга (исследование равновесия в 

положении стоя) / тест на равновесия в положении стоя с отвлечением и 

теста на одной ноге «стабильность коленного сустава» 

 

К - ян  82/26 (3,6 м)  

М -ов  63/45 (4 м)  

М - ян  80/28 (3,9 м)  

М -ева 69/39 (4 м)  

М -ева 82/26 (3,9 м)  

О-в  62/46 (4 м)  

Р-в 97/11 (3,4 м)  

С- ва 97/11 (4 м)  

С - р  63/45 (2,4 м)  

Х-н 80/28 (3 м)  

Ц-ко 90/18 (4 м)  

Ч-й 75/33 (4 м)  

Ш-ко 84/24 (4 м)  

Фамилия (сокр) Стабиломе

трия 

Смещение 

центра 

тяжести 

Стабил

ьность 

коленн

ого 

сустава 

Выводы, комментарии 

А-ч 2.33 

6.03 

 69.4 

113 

Хорошее равновесие, колено 

нестабильно 

А-ва 5.51 / 5.25 

20.5 / 15.8 

 85.6 

214 

Раскоординирован, колено 

нестабильно 

А-в 6.41 

10.5 

Смещение 59.7 

56.4 
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А-ов 6.61 

6.63 

Смещение 364 

68.7 

Хорошее равновесие, колено 

и позвоночник нестабильны 

Б-ва 3.95 

6.12 

Смещение 29.4 

66 

Хорошее равновесие, 

позвоночник нестабилен 

Б-н 3.29 

8.19 

 47.7 

48.9 

 

Г-в 5.01 

6.4 

 48.4 

76.6 

Хорошее равновесие 

Е-в 9.77 / 8.7 

13.6 / 9.02 

Смещение 54.1 

52.1 

Раскоординирован, 

позвоночник нестабилен 

К - н 3.72 / 2.49 

16.9 / 2.57 

Смещение 31.2 

81.4 

Раскоординирован, 

позвоночник нестабилен 

К - ян 17 / 11 

35.6 / 8.56 

 64.2 

148 

Раскоординирован, колено 

нестабильно 

М -ов 3.42 

8.55 

 73.8 

102 

Раскоординирован, колено 

нестабильно 

М - ян 4.04 

5.05 

 62.7 

74.7 

Хорошее равновесие 

М -ева 6.51 

6.75 

 89.6 

89.7 

Хорошее равновесие 

М -ева 2.62 

2.54 

 52.6 

65.1 

Хорошее равновесие 

О-в 9.92 / 9.76 

17.1 / 15.8 

 56 

314 

Раскоординирован, колено 

нестабильно 

Р-в 5.77 

10.4 

 112 

72.3 

Раскоординирован, колено 

нестабильно 

С- ва 9.07 /15  49.2  
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Практически у каждого школьника, занимающегося спринтерским 

бегом обнаружено одно из трех: проблема с поддержанием равновесия либо 

признаки нестабильности позвоночника либо признаки нестабильности 

коленного сустава. 

Необходимо развивать чувство равновесия и выполнять упражнения, 

стабилизирующие позвоночник и коленный сустав. 

Таблица 9. Результаты миографического и энцефалографического тестов 

 
Фамилия (сокр) Результат 

миографического 

теста, 

комментарий 

Результат ЭЭГ теста комментарии 

А-ч  9-11Гц  

А-ва  8-10Гц 1-4Гц утомление 

А-в  8-11Гц 0-4Гц утомление 

А-ов перенапряжение 8-10Гц 0-2Гц утомление 

Б-ва  0-4Гц нет альфа 

ритма 

утомление 

27.4 /30 82.4 

С - р 10.8 / 18.2 

19.1 / 34.3 

Смещение 414 

157 

Раскоординирован, 

позвоночник и колено 

нестабильны 

Х-н 5.51 / 12.8 

38.7 / 11.4 

Смещение 59.8 

64 

Раскоординирован, 

позвоночник нестабилен 

Ц-ко 14.9 / 4.34 

17.6 / 21.2 

 74.9 

201 

Раскоординирован, колено 

нестабильно 

Ч-й 2.7 

3.88 

Смещение 35 

58.3 

Хорошее равновесие 

Ш-ко 5.55 / 4.4 

16.8 / 8.97 

Смещение 61.3 

102 

Раскоординирован, 

позвоночник и колено 

нестабильны 
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Б-н  11-13Гц 0-3Гц утомление 

Г-в  10-12Гц и 1-2Гц утомление 

Е-в  0-2Гц нет альфа 

ритма 

утомление 

К - н  0-2Гц нет альфа 

ритма 

утомление 

К - ян  10-12Гц 1-2Гц утомление 

М -ов  7-11Гц Возможна заторможенность 

из-за низкой частоты альфа-

ритма 

М - ян  0-2Гц нет альфа 

ритма 

утомление 

М -ева  9-10Гц 0-2Гц утомление 

М -ева  8-10Гц 0-2Гц утомление 

О-в  9-10,5Гц 0-14Гц 

альфа ритм при 

открытых глазах 

Признаки утомления, 

одновременно с признаками 

активации 

Р-в  10-12Гц 1-6Гц утомление 

С- ва  10-12Гц  

С - р перенапряжение 0-12Гц утомление 

Х-н  8-11Гц  

Ц-ко  10,5-12,5Гц  

Ч-й  10-12Гц 

активность 0-10Гц 

утомление 

Ш-ко  0-2Гц нет альфа 

ритма 

утомление 

 

У большинства выявляются признаки утомления. У 6 спортсменов 

отсутствует альфа ритм головного мозга, как правило это состояние 

развивается на фоне переутомления и связано с отсутствием способности 

переживать положительные эмоции, что может привести к срыву мотивации. 

 



53 
 

Таблица 10. Результаты прохождения когнитивных тренажеров  

 
Фамилия (сокр) Внимание Гибкость мышления 

Цифры Птицы Направления Цвета 

А-ч 3300 3729 3900 2700 

А-ва 4500 3779 3650 3915 

А-в 3600 2500 3150 3780 

А-ов 2700 3074 3900 2970 

Б-ва 4500 3937 3700 3375 

Б-н 3600 3007 2700 2205 

Г-в 3600 3677 3000 2970 

Е-в 2700 3045 2300 3150 

К - н 3700 2828 2550 4320 

К - ян 3400 4200 2700 3900 

М -ов 2700 3145 2300 3780 

М - ян 4100 3800 3600 3420 

М -ева 3600 2550 3350 3100 

М -ева 4500 3129 3100 3915 

О-в 2700 2984 1600 3780 

Р-в 2700 3348 3600 2970 

С- ва 6300 4170 4200 3780 

С - р 2700 2864 2750 3915 

Х-н 3600 3002 3900 3510 

Ц-ко 4500 3317 4100 3780 

Ч-й 2300 3100 3600 3250 

Ш-ко 3600 3802 4050 3780 

Сазонов показал высокие результаты во всех четырех тестах. Можно 

выделить Ц-ко, Ш-ко и А-ва. Из оставшихся можно обратить внимание на 

очень высокий результат К-на в игре «Птицы». 
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*        *       * 

Очень высокий процент утомленных, со сниженной скоростью 

сенсомоторной реакции. Необходимо нормализовать режим 

восстановительных (аэробных) нагрузок; 

В динамометрическом тесте никто не продемонстрировал развитой 

силовой выносливости. Это очень странно, так как для занимающихся 

спринтерским бегом это полезный навык. Как показывает исследование 

многие прошли тест именно как прирожденные спринтеры, у них взрывная 

сила и почти нет выносливости.  

Практически у каждого школьника, занимающегося спринтерским 

бегом обнаружено одно из трех: проблема с поддержанием равновесия либо 

признаки нестабильности позвоночника либо признаки нестабильности 

коленного сустава. 

У большинства выявляются признаки утомления: отсутствует альфа 

ритм головного мозга, и, как правило, это состояние развивается на фоне 

переутомления и связано с отсутствием способности переживать 

положительные эмоции, что может привести к срыву мотивации. 

 

В  период с октября 2017 года по декабрь 2017 года нами было 

проведено медико – биологические исследование, в котором приняли участие 

30 человек: 10 мастеров спорта (МС) ,10 кандидатов в мастера спорта (КМС), 

и 10 представителей массовых разрядов (юношеские и взрослые разряды). 

Целью эксперимента является, диагностика индивидуальных данных 

состояния сердечно - сосудистой системы школьников, занимающихся 

спринтерским бегом и корелляционный анализ в беге на 100 м. 

Исследования проводились на базе МАУ СШОР «Спутник», в 

лабораториях МАУ «Научно-практический центр спортивной медицины» г. 

Красноярска. Для автоматического анализа массивов цифровых данных 

использовался компьютерный статисмат А.А. Завьялова (2007), 
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разработанный в стенах Института спортивных единоборств им. И. Ярыгина, 

с целью определения достоверности различий и коэффициента корреляции.  

Все школьники, занимающиеся спринтерским бегом, не имеют 

хронических заболеваний, систематически проходят медицинский осмотр, 

имеют допуск врача к тренировкам. 

Для диагностики индивидуальных данных состояния сердечно - 

сосудистой системы анализировались следующие данные: жизненная 

емкость легких (ЖЕЛ), частота сердечных сокращений в состоянии покоя 

(ЧСС), минутный объем крови (МОК), давление наполнения левого 

желудочка (ДНЛЖ), определение общей физической работоспособности 

(тест PWС-170) 

Основные показатели функционального состояния дыхания близки к 

должным значениям, что по нашему мнению, судит об адаптации к 

физическим нагрузкам. Статически значимое снижения показателя, может 

свидетельствовать об изменении адаптационных механизмов, вследствие 

изменения режима работа дыхательной мускулатуры, а так же повышения 

выносливости спортсмена. 

 Из-за имеющихся индивидуальных колебаний ЖЕЛ, абсолютные 

значения являются малопоказательными. Анаэробный тип энергообмена 

легкоатлетов-спринтеров, не требующий присутствия кислорода в мышечной 

ткани, в меньшей мере зависит от функционирования аппарата внешнего 

дыхания, что находит своё отражение в меньших величинах ЖЕЛ. 
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Таблица 11. Жизненная емкость легких 

у занимающихся спринтерским бегом различной квалификации (л) 

 
 

Мастера спорта 
Кандидаты в  

мастера спорта 
Массовые разряды 

 

 

 

 

 

4561,5 3458,4 3605,2 

3862,4 3554,8 3880,6 

4240,1 3869 4001,5 

3593,2 4543,2 3968,6 

4404,2 4353,1 4222,8 

3700,6 3687,2 2589,5 

2988,2 4100,7 2308,7 

3470,5 2335 2004,5 

2466,2 3544,5 3076,3 

3455,5 2745 2225,2 

Xср 3674,24 3619,09 3188,29 

σ 680,29 716,95 720,23 

m 226,76 238,98 240,08 

 

Уменьшение частоты сердечных сокращений снижает потребность 

миокарда в кислороде вследствие уменьшения величины его работы, а также 

увеличивает диастолу. Возникает она в результате изменений уровней 

нейровегетативной регуляции в покое, когда наряду с повышением тонуса 

парасимпатической нервной системы снижается активность симпатико-

адреналовой системы [1]. Наиболее постоянным или обязательным 

признаком высокого функционального состояния сердца спортсмена 

является брадикардия в покое. 
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Таблица 12. Показатели ЧСС 

у занимающихся спринтерским бегом в покое (уд/мин)  

 
 

 

Мастера спорта 

 

Кандидаты 

в  

мастера 

спорта 

Массовые 

разряды 

53 60 67 

54 66 64 

63 64 64 

50 60 60 

56 59 61 

60 65 72 

56 53 63 

58 52 70 

54 54 69 

57 63 64 

Xср 56,10 59,60 65,40 

σ 4,22 4,55 3,90 

m 1,41 1,52 1,30 

 

Показатель ЧСС в условиях относительного покоя у бегунов МС- 

56,10уд/мин, у КМС составил 59,60 уд/мин, у тренированных спортсменов 

брадикардия встречается как вариант нормы, массовых разрядов - 

65,40уд/мин. 

Величина минутного объема кровообращения (МОК) в каждый данный 

момент времени характеризует интенсивность транспорта кислорода из 

легких к работающим тканям и органам. Это следует из факта линейной 

взаимосвязи между изменениями величины МОК и потребления кислорода 

при мышечной работе. В кардиоресператорной системе аппарат 

кровообращения является лимитирующим звеном. Соотношение 

максимальной величины МОК в работе с его значением в условиях 

основного обмена дает представление о функциональном резерве всей 

кардиоресператорной системы, амплитуде переходных процессов и 

количественной оценке нагрузочных режимов [185]. 
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Таблица 13. Минутный объем крови (МОК) 

у занимающихся спринтерским бегом (мл/мин) 

 
 Мастера  

спорта 

Кандидаты 

в мастера 

спорта 

Массовые 

разряды 

 

 

 

 

 

 

4,5 4,9 4.2 

5.0 4.6 4.0 

4.7 5.0 5.1 

5.5 4.8 3.9 

4.6 5.3 4.0 

4.2 4.0 3.2 

4.1 3.5 3.7 

4.4 3.5 3.3 

4.5 3.81 3.04 

3.93 4.01 3.09 

Xср 4,54 4,34 3,75 

Xmax 5,50 5,30 5,10 

Xmin 3,93 3,50 3,04 

σ 1,79 0,58 0,67 

m 0,60 0,19 0,22 

 

В настоящее время считается твердо установленным наличие 

отчетливой взаимосвязи между величинами МОК и величинами потребления 

кислорода: чем выше потребление кислорода или, что тоже самое, 

интенсивнее физическая нагрузка, тем выше минутный объем кровотока. 

Такая связь носит функциональный характер. Она биологически 

детерминирована, поскольку кислородная емкость крови при прочих равных 

условиях величина постоянная. Транспорт кислорода зависит от объемной 

скорости кровотока в сердечно - сосудистой системе, т.е. от минутного 

объема крови [185]. 

Особо следует подчеркнуть, что регуляция кровообращения 

определяется не по объему выполненной физической нагрузки, а главным 

образом, по ее мощности [185]. Поэтому представляется весьма интересным 

использовать параметры кровообращения с целью анализа физических 

упражнений и соответствующим воздействием ими при управлении 

педагогическим процессом. При интенсивной мышечной нагрузке 

происходит максимальное увеличение минутного объема крови, т.е. 
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мобилизация всех механизмов, обеспечивающих это увеличение. В это 

время, как правило, фиксируется максимальные величины частоты 

сердечных сокращений, максимального артериального давления. 

В.Л. Карпман и Б.Г. Любина (1982) отмечали наиболее низкие величины 

минутного объема крови, обладающих низкой физической 

работоспособностью. По мере изменения функциональной нагрузки на 

сердце повышает роль инотропного компонента, т.е. возрастает сила 

сердечных сокращений вследствие развития миокарда. (Р.А. Абзалов, 1986).  

Это подтверждают и наши исследования: МОК у МС составил 4,54л/мин, с 

КМС- 4,34л /мин, 3,75- массовым разрядами л/мин.  

Увеличение ДНЛЖ, свидетельствует об увеличении насосной функции 

сердца и сократительной способности миокарда во время 

велоэргометрической пробы. Это и подтверждают наши исследования: у МС, 

20,49; КМС-19,73; Массовые разряды-18,05. 

Таблица 14. Давление наполнения левого желудочка (мм рт ст) у 

занимающихся различной квалификации 

 
 Мастера  

спорта 

Кандидаты 

в мастера 

спорта 

Массовые 

разряды 

 

 

 

22,91 20.45 18.56 

19.82 19.58 18.39 

21.93 19.02 19.38 

19.98 19.72 17.74 

20.12 20.35 18.36 

 

 

 

21.4 20.01 16.57 

20.82 18.95 18.66 

17.79 20.79 17.14 

20.52 19.46 16.46 

19,59 19.0 19.2 

Xср 20,49 19,73 18,05 

σ 7,44 0,60 6,29 

m 2,48 0,20 2,10 

Примечание: * - достоверность разности результатов между КМС и массовым 

разрядами недостоверно( t=0,801); ** - достоверность разности результатов между 

МС и массовым разрядами (p >0,01). 

 

Определение общей физической работоспособности дает возможность 

судить о степени приспособления организма к нагрузке, выраженной в 
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количестве выполненной работы (в кг/мин).В практике врачебного контроля 

у спортсменов применяется тест PWС 170 (Табл.5.), т.е. возможная мощность 

работы, которую выполнял бы испытуемый при достижении ЧСС 170 уд/мин 

(оптимальная для наибольшей производительности сердца при физических 

нагрузках частота сокращений). Бегунам на велоэргометре отечественного 

производства задавалась нагрузка продолжительностью 5 мин. Исходя из 

значений PWС-170 рассчитывали МПК, которое в значительной мере 

определяет общую и специальную работоспособность. 

Таблица 15. Показатели физической работоспособности (кГм/мин) у  

занимающихся различной квалификации 

 
 Мастера 

спорта 

Кандидаты 

в мастера 

спорта 

Массовые разряды 

 

 

 

 

 

 

1460 1400 1320 

1602 1423 1410 

1695 1506 1567 

1558 1508 1476 

1507 1558 1466 

1360 1320 1403 

1473 1422 1300 

1535 1506 1342 

1499 1494 1400 

1413 1482 1322 

Xср 1510,20 1461,90 1400,60 

σ 108,77 77,27 86,69 

m 36,26 25,76 28,90 

Примечание: * - достоверность разности результатов между КМС и массовым 

разрядами недостоверно( t=1,6); ** - достоверность разности результатов между МС и 

массовым разрядами (p >0,05) 

 

Известно, что потребление кислорода возможно только до 

определенного предела, который зависит от функционального состояния 

кардиореспираторной системы. Важным показателем развития этой системы 

является величина максимального потребления кислорода (МПК) (Табл.6.). 

МПК (или "кислородный потолок") - наибольшее количество кислорода, 

которое организм в состоянии потребить во время интенсивной мышечной 

работы. Эта величина является показателем аэробной производительности. 

Величина МПК зависит от взаимодействия многих систем организма и в 
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первую очередь от систем дыхания, кровообращения и движения (В.С 

Фарфель, Я.М Коц., 1970). Поэтому МПК является наиболее интегральным 

показателем, характеризующим способность организма при максимальном 

напряжении удовлетворять потребность тканей в кислороде, и выступает в 

качестве одного из наиболее важных количественных показателей здоровья 

(К.Купер, 1977; Е.Г. Мильнер, 1991; Г.Л. Апанасенко, 2000). 

Таблица 16. Показатели максимального потребления кислорода у 

занимающихся спринтерским бегом (мл/мин) 
 Мастера 

спорта 

Кандидаты 

в мастера 

спорта 

Массовые 

разряды 

 

 

51,5 42,7 40,34 

51,7 44,9 38,4 

42,6 48,03 33,9 

44,1 44,7 36,12 

45,2 50,3 44,1 

32,05 30,7 25,22 

33,05 31,6 26,5 

30,8 29,1 30,01 

31,04 26,2 24,2 

32,3 33,1 24,6 

Xср 39,43 38,13 32,34 

σ 6,79 7,82 6,46 

m 2,26 2,61 2,15 

Примечание: * - достоверность разности результатов между КМС и массовым 

разрядами недостоверно( t=1,713); ** - достоверность разности результатов между 

МС и массовым разрядами (p >0,05). 
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Таблица 17. Результаты бега на 100 м 

у школьников, занимающихся спринтерским бегом различной квалификации 

(с) 

 Мастера 

спорта 

Кандидаты в 

мастера 

спорта 

Массовые разряды 

 

 

10,67 10,46 11,80 

10,45 10,83 11,7 

10,64 11,08 12,07 

10,7 11,0 12,59 

10,63 11,07 12,55 

11,9 13,0 14,97 

12,1 12,79 14,10 

12,39 14,01 13,92 

12,4 13,43 14,09 

12,56 13,56 14,06 

Xср 11,44 12,12 13,19 

σ 0,69 1,15 1,06 

m 0,23 0,38 0,35 
Примечание: * - достоверность разности результатов между КМС и массовым 

разрядами недостоверно( t=2,033), степень корреляции-сильная, коэффицент (r=0,89 ) ; 

** - достоверность разности результатов между МС и массовым разрядами (p 

>0,001),степень корреляции-сильная, коэффицент (r=0,89 ) 

 

*          *            * 

При выполнении субмаксимальных тренировочных нагрузок 

организм мобилизует для выполнения двигательного задания все свои 

адаптационные механизмы, а степень сдвига гемодинамических 

параметров говорит о степени развития конкретного механизма. 

Чем выше потребление кислорода или, что тоже самое, интенсивнее 

физическая нагрузка, тем выше минутный объем кровотока. Такая связь 

носит функциональный характер. Она биологически детерминирована. 

Транспорт кислорода зависит от объемной скорости кровотока в 

сердечно-сосудистой системе, т.е. от минутного объема крови. 

Описанные в этом разделе исследования гемодинамики показывают, 

что контролируемые параметры (ЧСС, МПК, МОК) с большой полнотой 

характеризуют, как выполняемые спортсменами нагрузки, так и 
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качественную реакцию их организма, выявляя наиболее важные стороны 

приспособления к мышечным напряжениям.  

 

Исследование проводилось в 2017-2018 году на базе  СШОР 

«Спутник», с использованием оборудования МАУ «Научно-практический 

центр спортивной медицины». Объект исследования:  школьники, 

занимающиеся спринтерским бегом различной квалификации. Были созданы 

2 группы из 10 человек: контрольная группа и экспериментальные группы, 

качественный состав одинаковый. Обе группы выполняли одинаковый 

тренировочный план.  Занятия  в экспериментальной группе отличались от 

занятий контрольной тем, что, в ней применялся метод  ЭКГ – контроля по 

классификации А.И.Завьялова на каждом занятии, для достижения 

максимального тренировочного эффекта. В контрольной группе 

использовались метод визуального утомления  и измерение ЧСС. 

Для обеих групп проводились  одинаковые контрольные тестирования: 

бег на 100 м, бег на 200 м. 

После проведенного нами  преобразующего эксперимента, полученные 

данные   свидетельствуют, что показатели скоростно-силовых качеств 

увеличились по всем проведенным контрольным тестам в 

экспериментальной группе. Оценка достоверности различий осуществлялась 

по t – критерию Стьюдента.   Статическая обработка полученных результатов 

в виде средних показателей представлена в таблице (табл.9,10). 

 

Таблица 18. Результаты в экспериментальной и контрольной группах 

в спринтерских дисциплинах  до эксперимента 

 
Дисциплина Контрольная 

группа  

Экспериментальная 

группа  

Различия 

Бег 100 м 12,47±0,6 12,08±0,5 Недост. 

Бег 200 м 26,01±0,6 25,89±0,5 Недост. 
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Таблица 19. Результаты в экспериментальной и контрольной группах 

в спринтерских дисциплинах  после эксперимента 

 
Дисциплина Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

группа 

Различия 

Бег 100 м 11,49±0,04 11,16±0,04 P<0,05 

Бег 200 м 25,04±0,05 24,60±0,05 P<0,05 

 

В  обеих группах результаты улучшились, но в экспериментальной 

группе улучшились достоверно больше (P<0,01), чем в  контрольной группе. 

Показатели в беге на 100 м также говорят о достоверном проросте 

результатов. В  обеих группах результаты улучшились (P<0,001 и P<0,01), но 

в экспериментальной группе улучшились больше (P<0,05), чем 

в  контрольной группе (табл.10). 

В беге на 200 м в начале эксперимента результаты практически были 

одинаковыми, а после эксперимента в экспериментальной группе результаты 

стали достоверно лучше (P<0,05),  чем в контрольной (табл.10). 

Напряженность тренировочного процесса отражают средние величины 

баллов ЭКГ по классификации А.И.Завьялова (рис. 13) [1,32, и др.].  

 

Рисунок 13. Классификация изменений электрокардиограммы во время 

мышечной работы у здорового человека 
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Таблица 20. Напряженность нагрузки в экспериментальной и 

контрольной группах во время тренировочных занятий 
Критерий 

сравнения 

Контрольная группа Экспериментальная 

группа 

Различия 

Диапазон баллов 25,17±0,67 27,04±0,47 P<0,05 

 

В контрольной группе напряженность в контролируемых занятиях 

составляла 25,17±0,67 балла, а в экспериментальной  – 27,04±0,47 балла, это 

достоверно со значимостью P<0,05 больше, чем в контрольной группе. 

Острое утомление, есть та «золотая середина» между недогрузкой, и 

перегрузкой, которая и способствует скорейшему восстановление и 

достижению пика работоспособности - фазы суперкомпенсации. 

Полученные нами результаты подтверждают эффективность ЭКГ –

контроля по «Классификация изменений электрокардиограммы во время 

мышечной работы у здорового человека» А.И.Завьялова при проведении 

тренировочных занятий у школьников, занимающихся спринтерским бегом. 

Несомненной проблемой, является массовая перегрузка спортсменов 

высокой квалификации. Ввиду «слепого» - визуального метода контроля и по 

ЧСС, тренеры не видят как сказывается нагрузка на того или иного 

спортсмена, и поэтому у молодых и перспективных спортсменов 

микроинфаркты, отражающиеся на электрокардиограмме «молниями», ввиду 

замены клеток, соединительной тканью (рис.14) 

 

Рисунок 14. Микроинфаркт у занимающегося спринтерским бегом, на 

электрокардиограмме 
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Еще одной проблемой является отсутствие необходимого контроля за 

молодыми спортсменами. Большие тренировочные нагрузки без должного 

контроля ведут к снижению спортивного результата и ухудшению здоровья. 

Для наиболее полного и качественного определения функциональной 

готовности спортсменов, необходимо использовать метод – ЭКГ, как 

наиболее информативный, использовать для быстрой и верной расшифровке 

результатов «Классификация изменений электрокардиограммы во время 

мышечной работы у здорового человека» А.И.Завьялова. 

 

*            *              * 

Несомненной проблемой, является массовая перегрузка спортсменов 

высокой квалификации. Ввиду «слепого» - визуального метода контроля и по 

ЧСС, тренеры не видят как сказывается нагрузка на того или иного 

занимающегося; 

Еще одной проблемой является отсутствие необходимого контроля за 

молодыми спортсменами. Большие тренировочные нагрузки без должного 

контроля ведут к снижению спортивного результата и ухудшению здоровья. 

После проведенного нами  преобразующего эксперимента, полученные 

данные   свидетельствуют, что показатели скоростно-силовых качеств 

увеличились по всем проведенным контрольным тестам в 

экспериментальной группе. 
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Заключение по 3 главе 

Очень высокий процент утомленных, со сниженной скоростью 

сенсомоторной реакции. Необходимо нормализовать режим 

восстановительных (аэробных) нагрузок; 

В динамометрическом тесте никто не продемонстрировал развитой 

силовой выносливости. Это очень странно, так как для занимающихся 

спринтерским бегом это полезный навык. Как показывает исследование 

многие прошли тест именно как прирожденные спринтеры, у них взрывная 

сила и почти нет выносливости.  

Практически у каждого школьника, занимающегося спринтерским 

бегом обнаружено одно из трех: проблема с поддержанием равновесия либо 

признаки нестабильности позвоночника либо признаки нестабильности 

коленного сустава. 

У большинства выявляются признаки утомления: отсутствует альфа 

ритм головного мозга, и, как правило, это состояние развивается на фоне 

переутомления и связано с отсутствием способности переживать 

положительные эмоции, что может привести к срыву мотивации. 

При выполнении субмаксимальных тренировочных нагрузок организм 

мобилизует для выполнения двигательного задания все свои адаптационные 

механизмы, а степень сдвига гемодинамических параметров говорит о 

степени развития конкретного механизма. 

Чем выше потребление кислорода или, что тоже самое, интенсивнее 

физическая нагрузка, тем выше минутный объем кровотока. Такая связь 

носит функциональный характер. Она биологически детерминирована. 

Транспорт кислорода зависит от объемной скорости кровотока в сердечно-

сосудистой системе, т.е. от минутного объема крови. 

Контролируемые параметры (ЧСС, МПК, МОК) с большой полнотой 

характеризуют, как выполняемые нагрузки, так и качественную реакцию их 

организма, выявляя наиболее важные стороны приспособления к мышечным 

напряжениям.  
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Несомненной проблемой, является массовая перегрузка спортсменов 

высокой квалификации. Ввиду «слепого» - визуального метода контроля и по 

ЧСС, тренеры не видят как сказывается нагрузка на того или иного 

занимающегося; 

Еще одной проблемой является отсутствие необходимого контроля за 

молодыми спортсменами. Большие тренировочные нагрузки без должного 

контроля ведут к снижению спортивного результата и ухудшению здоровья. 

После проведенного нами  преобразующего эксперимента, полученные 

данные   свидетельствуют, что показатели скоростно-силовых качеств 

увеличились по всем проведенным контрольным тестам в 

экспериментальной группе. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1. При постоянном электрокардиографическом контроле, 

непосредственно тренером, можно оценить и контролировать в динамике 

функционирование сердечно-сосудистой системы в периоды интенсивных 

тренировочных нагрузок в процессе всего тренировочного цикла. На основе 

этих данных можно осуществлять корректировку тренировочного процесса с 

целью предотвращения возникновения предпатологических состояний и 

повышения работоспособности спортсмена.  

2.  Основные функциональные организма занимающегося спринтерским 

бегом выявляют четкую зависимость от динамики тренированности на 

протяжении всех циклов тренировки, что определяет их существенное 

диагностическое значение во врачебном контроле над спортсменами. Частота 

и степень изменения отдельных функциональных параметров 

кровообращения в связи с динамикой тренированности в каждом отдельном 

случае неодинаковы, отражая сложную систему межорганной и 

межсистемной регуляции и взаимокомпенсации функций. Ответная реакция 

сердечно - сосудистой системы на физические нагрузки является наиболее 

важным критерием тренированности.  

3.  Функциональные особенности «спортивного  сердца», формируются в 

процессе всего периода занятий спортом, и не зависят от квалификации 

спортсмена, но процесс гипертрофии миокарда левого желудочка сердца 

протекает в первые 1-2 года занятий спринтерским бегом.  

4. Экспериментальные результаты с методом ЭКГ – контроля по 

классификации А.И.Завьялова позволили выявить четыре варианта динамики 

функционального состояния спортсменов: 

а)  постепенное расширение функциональных возможностей и 

совершенствование адаптации организма к физическим нагрузкам с 

последующей стабилизацией функциональных показателей на высоком 

уровне на протяжении многих лет подготовки.  
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б) Повышение спортивного результата на соревнованиях у занимающихся 

спринтерским бегом. 

В) Отсутствие травмирующих факторов всех функциональных и опорно-

двигательных систем, т.к. величина нагрузки выявляется на клеточном 

уровне,без внедрения во внутреннюю среду организма. 
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Приложение 1. 

Таблица 1. 

Выявления методов регулирования функционального 

состояния школьников, занимающихся спринтерским бегом 
№ Спорт-

смен 

Спортив

ный 

разряд 

/звание 

Интенсив

ность 

нагрузки 

(%) 

Объем 

нагрузки 

(м) 

Тип интервала  

отдыха 

Методы 

регулирования 

функциональ-

ного  

состояния  

спортсменов 

1 Л-на 2р 90-95 2150 Напряженные 

(неполные) 

Визуально 

2 К-на МСМК 80-90 3400 Полные ЧСС  

ЭКГ (сборы) 

3 Р-ва МС 90-95 3700 Полные Визуально 

4 С-вич МС 80-95 3300 Полные ЧСС 

5 С-кая МСМК 90-95 3400 Полные ЧСС, 

ЭКГ (сборы) 

6 Ч-ва МС 90-100 2500 Полные ЧСС 

7 Д-жа КМС 90-95 3600 Полные - 

8 Д-ва КМС 90-95 1600 Полные - 

9 К-ев КМС 90-95 3600 Полные ЧСС 

10 К-ов КМС 80-90 3200 Полные ЧСС 

11 М-ва МС 90-95 3800 Полные Визуально, 

ЧСС 

12 П-лик МС 90-100 3500 Полные Визуально, 

ЧСС 

13 Р-хин КМС Около 90 1950 Полные ЧСС 

14 С-чук КМС 90-100 1600 Полные ЧСС 

15 С-ко МС 90-100 3700 Полные ЧСС 

 (ЭКГ-сборы) 

16 Т-сов КМС 90-95 2100 Полные ЧСС 

 (ЭКГ-сборы) 

17 К-тин КМС 90-95 2000 Полные ЧСС 

18 Ч-й МС 90-100 3300 Полные  ЧСС 

(ЭКГ-сборы) 

19 А-ко 1р 90-95 2400 Полные ЧСС 

20 И-ов КМС 80-90 2800 Полные Визуально, 

ЧСС 

21 М-в 1р 90-95 1700 Полные Визуально 

22 Ч-ва 1 р 80-90 1750 Полные Визуально 

23 А-ва КМС 90-95 2200 Полные Визуально, 

ЧСС 

24 Б-х КМС 80-90 2400 Полные Визуально, 

ЧСС 

25 Б-ва КМС 90-95 2200 Полные Визуально, 

ЧСС 

26 И-ва КМС 90-100 2750 Напряженные 

(неполные) 

Визуально, 

ЧСС 
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27 С-в 1р 90-95 2450 Напряженные 

(неполные) 

Визуально 

28 К-в 1р 80-90 1500 Напряженные 

(неполные) 

Визуально 

29 М-ко КМС 90-100 2450 Напряженные 

(неполные) 

ЧСС 

30 П-ов 1р 80-90 2600 Напряженные 

(неполные) 

ЧСС 

31 С-в 1р 90-95 2800 Напряженные 

(неполные) 

Визуально, 

ЧСС 

32 Х-ва 1р Около 90 2150 Напряженные 

(неполные) 

Визуально, 

ЧСС 

33 Г-ч 2р Около 90 2000 Напряженные 

(неполные) 

Визуально, 

ЧСС 

34 Б-н 1р 80-90 2150 Напряженные 

(неполные) 

Визуально, 

ЧСС 

35 К-ва 1р 90-95 2300 Полные Визуально 

36 С-й 1р 80-90 2400 Полные Визуально 

37 С-в 2р 90-95 2450 Полные Визуально 

38 Ш-р 1р 80-90 2300 Полные Визуально 

39 А-в 3р 90-95 2450 Полные Визуально 

40 Б-в 2р 80-90 2100 Полные Визуально 

41 Б-з 2р Около 90 2100 Полные Визуально 

42 Б-ва КМС 80-90 3600 Полные - 

43 Б-я 1р 80-90 2750 Полные - 

44 Д-на 1р 80-90 2750 Полные - 

45 Е-на 1р 90-95 2750 Полные Визуально, 

ЧСС 

46 З-в 2р 80-90 2750 «Минимакс» Визуально, 

ЧСС 

47 И-т КМС 90-95 2750 Полные Визуально, 

ЧСС 

48 К-я 1р 80-90 2000 Полные - 

49 К-в 3р 90-95 1950 «Минимакс» ЧСС 

50 М-ко КМС 90-95 1950 «Минимакс» Визуально, 

ЧСС 

51 М-н 2р 90-95 1950 «Минимакс» ЧСС 

52 М-й КМС 90-95 1950 «Минимакс» Визуально, 

ЧСС 

53 П-к 1р 90-95 1950 Полные - 

54 П-в 3р Около 90 1950 Полные - 

55 Р-ва 1р Около 90 1950 Полные - 

56 С-а 2р Около 90 1950 Полные - 

57 Ч-н КМС 95-100 3700 Полные ЭКГ (сборы), 

Визуально, 

ЧСС 

58 Я-ч 1р 80-90 1850 Полные - 

59 К-ва 1р 80-90 1950 Полные - 

60 Кр-ва 1р 80-90 2000 Полные - 

61 Л-ва 2р 80-90 1950 Полные - 

62 С-ва 1р 80-90 1950 «Минимакс» Визуально, 
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ЧСС 

63 Ч-в 2р 90-95 1950 «Минимакс» Визуально, 

ЧСС 

64 А-а 2р 80-90 1950 Полные - 

65 А-т 1р 90-95 2000 Полные - 

66 Б-ко 2р 80-90 2150 Полные - 

67 Б-в 3р Около 90 2400 Полные - 

68 Ж-ва 2р Около 90 2400 Полные - 

69 К-на 2р 90-95 1900 «Минимакс» ЧСС 

70 Л-н 3р Около 90 2400 Напряженные 

(неполные) 

ЧСС 

71 Н-н 3р Около 90 2400 Напряженные 

(неполные) 

Визуально 

72 С-на 2р 80-90 2150 Напряженные 

(неполные) 

Визуально  

73 С-ч 3р 90-95 2000 Напряженные 

(неполные) 

Визуально 

74 С-й 2р 90-95 2000 Напряженные 

(неполные) 

Визуально 

75 Ч-н 3р Около 90 2400 Напряженные 

(неполные) 

- 

76 Ф-ва 1р 90-95 2000 Напряженные 

(неполные) 

ЧСС 

ДЮСШ №2 (Г. ЛЕСОСИБИРСК) 

77 Б-ва 2р 90-95 2600 Полные Визуально, 

ЧСС 

78 Х-н 1р 90-95 3000 Полные ЧСС 

79 Ш-ва 2р 90-95 2600 Полные Визуально,  

ЧСС 

80 К-ва КМС 90-95 3400 Полные ЧСС 

81 М-ва 3р Около 90 2900 Напряженные 

(неполные) 

ЧСС 

82 Е-ва 3р Около 90 2900 Напряженные 

(неполные) 

ЧСС 

83 Л-зо КМС 90-95 3200 «Минимакс» Визуально 

84 Ч-в б/р 80-90 2900 Полные - 

85 С-ва 3р Около 90 2900 «Минимакс» ЧСС 

86 И-ва 2р Около 90 2900 «Минимакс» ЧСС, 

визуально 

87 К-т 1р Около 90 2900 «Минимакс» ЧСС, 

визуально 

88 Гр-в 2р Около 90 2900 «Минимакс» ЧСС, 

визуально 

89 М-ко 1р Около 90 2900 «Минимакс» ЧСС, 

визуально 

90 Ч-ва б/р 80-85 2600 Напряженные 

(неполные) 

- 

91 Т-ва 1р 80-90 2850 Напряженные 

(неполные) 

Визуально 

92 П-в б/р 80-85 2600 Полные - 

93 К-на 2ю Около 80 2850 Напряженные Визуально 
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(неполные) 

94 Н-х б/р Около 80 2850 Напряженные 

(неполные) 

- 

95 Гол-в б/р Около 80 2850 Полные - 

96 С-ко 2р 90-95 3400 Полные ЧСС 

97 К-ва 3р 80-85 2850 «Минимакс» - 

98 П-к 3р 80-85 2850 «Минимакс» - 

99 К-с 1р 80-85 2850 «Минимакс» ЧСС 

100 Б-ва 3р 80-85 2850 Полные - 

 

 

 

 

 


