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РЕЗЮМЕ. Цель – рассмотреть особенности функциональной подготовки юношей, занимающихся 
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зиологическим воздействием тренировочных нагрузок на определенные системы организма. Вывод. 
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Введение 

Для повышения спортивных результа-

тов, а также разработки научно-

обоснованной системы тренировки и, в 

целом, оптимальной безболезненной 

адаптации в процессе тренировки, нужны 

знания о физиологических механизмах 

адаптации спортсмена.   

Тренировочные нагрузки являются 

универсальным регулятором, совершен-

ствующим нейрогуморальную систему и 

обеспечивающим нормальное течение 

жизненных процессов. Известно, что 

лучшим средством совершенствования 

регуляторных физиологических механиз-

мов организма и повышения работоспо-

собности является тренировка.  

Физиологическая адаптация в спортив-

ной тренировке – это устойчивый уровень 

активности и взаимосвязи функциональ-

ных систем, органов и тканей, а также ме-

ханизмов управления, обеспечивающей 

нормальную жизнедеятельность и специ-

альную работоспособность спортсмена. 

Целью статьи является рассмотреть осо-

бенности функциональной подготовки 

юношей, занимающихся спортивной борь-

бой в рамках тренировочных нагрузок. 

Каждый вид спорта имеет специфиче-

ские особенности, связанные с физиоло-

гическим воздействием тренировочных 

нагрузок на определенные системы орга-

низма. Исследованиями отечественных и 

зарубежных авторов установлено, что ос-

новными компонентами механизма об-

щей адаптации являются мобилизация 

энергетических ресурсов, пластического 

резерва и всех защитных способностей 

организма, направленных на энергетиче-

ское обеспечение важных функций и со-

хранения нормальной деятельности орга-

низма. Особо важная сторона механизма 

общей адаптации заключается в том, что в 

составе срочных приспособительных ре-

акций происходит усиленное образование 

метаболитов и гормонов, а также адап-

тивный синтез белков. Благодаря этому 

увеличивается функциональная мощность 

работающих клеточных структур [2]. 

В результате накопления в процессе 

адаптации количественных изменений, 

организм спортсмена приобретает со вре-

менем новое качество. Характерная черта 

адаптированного организма спортсмена – 

экономичность функционирования с це-

лью максимальной экономии ресурсов 

организма. Эта черта проявляется как на 

уровне отдельных функциональных 

структур, так и на уровне нейрогумораль-

ной регуляции.  

Каждая функциональная система, при-

спосабливаясь к различным тренирую-

щим воздействиям, приобретает новые 

свойства. Из совокупности этих свойств 

различных звеньев целостного организма 

складывается целостный интегральный 

образ, характеризующий конечный ре-

зультат адаптации, представляющей собой 

не только по качеству, но и по количеству 

определенную сумму функциональных 

сдвигов в организме. Исходя из этого, 

нужно правильно оценивать и уровень 

адаптации в ходе тренировочного процес-

са. Этот уровень может иметь свою спе-

цифику для представителей различных 

видов спорта и проявлять различную чув-

ствительность к применяемым трениро-

вочным нагрузкам.  

Методы – анализ педагогической и 

спортивной литературы, учебных планов, 

рабочих программ, наблюдение, изучение 

педагогического опыта. 

Обсуждение и результаты 

Постоянная изменчивость применяе-

мых тренировочных нагрузок определяет 

динамичность адаптационных процессов. 

Тренировочный процесс требует знания 

объективных закономерностей взаимосвя-

зи между функциональным состоянием 

организма спортсмена и выполняемой 

тренировочной нагрузкой, ее объемом и 

интенсивностью. Для этого необходимо 

систематическое сличение реального и   

заданного состояния спортсмена и внесе-

ние в случае необходимости поправок в 

программу тренировок [1]. 

Достаточно информативным критери-

ем адаптации организма спортсмена к 

тренировочным нагрузкам может служить 

частота сердечных сокращений и артери-

альное давление.  

Этот метод позволяет более осмыслен-

но управлять тренировочным процессом, 

учитывать как объем выполненной 

нагрузки, так и ее интенсивность.  

Исследования проводились на борцах-

юношах 17-18 лет греко-римского стиля, 

которые являются членами сборной ко-

манды Республики Дагестан при подго-

товке к первенству Южного Федерального 

округа и чемпионату России. ЧСС и АД 

проверялись в покое в условиях основного 

обмена, во время тренировки после вы-

полнения каждого тренировочного зада-

ния и в восстановительном периоде на      

3-ей, 5-ой, 10-ой минутах после трениров-
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ки. При построении тренировочного 

спортивными учеными предложены три 

варианта единицы его измерения и кон-

струирования:  

1. Занятие.  

2. Нагрузка с ее содержанием, объе-

мом и организацией.  

3. Тренировочное задание со специа-

лизированностью воздействий на коорди-

национную, кондиционную и психологи-

ческую среду спортсменов. Отличие тре-

тьей точки зрения – использование прин-

ципа маятника, который успешно был 

внедрен в практику спортивной борьбы в 

конце 60-х гг. и использован в начале 70-х.  

Качественный учет и планирование 

тренировочных нагрузок в спортивной 

борьбе успешно могут быть решены на 

основе физиологической градации тради-

ционных тренировочных заданий борцов 

по преимущественному характеру их воз-

действия на отдельные компоненты рабо-

тоспособности спортсменов. Такой подход 

позволяет выделить и количественно оха-

рактеризовать четыре вида тренировоч-

ной работы конкретной физиологической 

направленности: нагрузки аэробного, 

смешанного (аэробно-анаэробного), гли-

колетического анаэробного и алактатно-

анаэробного воздействия. Такой учет поз-

воляет измерять объем выполненной ра-

боты временем воздействия применяемых 

средств [3]. 

Для предсоревновательной подготовки 

борцов греко-римского стиля мы исполь-

зовали маятниковый план, где длитель-

ность основных микроциклов 4 дня, регу-

лировочных – 2 дня. Такое планирование 

исключает необходимость выделения дней 

отдыха, т. к. контрастная нагрузка двух-

дневных регулировочных микроциклов 

активного отдыха не только обеспечивает 

полное восстановление специализирован-

ной работоспособности, но и повышение 

их общей работоспособности. По данным 

наших исследований ЧСС в условиях ос-

новного обмена была в пределах 59-

64 ударов в минуту, составляя в среднем 

60+2 ударов в минуту, а индивидуальные 

значения колебались от 55 до 64 ударов в 

минуту.    

Выраженная брадикардия, что является 

одним из основных признаков превалиро-

вания парасимпатической системы 

наблюдалась только у двоих испытуемых.  

Систолическое давление в условиях ос-

новного обмена в среднем составляло 

118+3,8 мм рт. ст., диастолическое 

75+3,6 мм рт. ст. 

Частота сердечных сокращений при 

выполнении работы алактатно-

анаэробного характера колебалась в пре-

делах 190-210 уд. в мин., аэробно-

анаэробного характера170-180 уд. в мин., 

аэробного характера 130-150 уд. в мин.      

Восстановление функций после работы 

характеризуется рядом существенных 

особенностей, которые определяют не 

только процесс восстановления, но и пре-

емственную взаимосвязь с предшествую-

щей и последующей работой, степени го-

товности к повторной работе. К числу та-

ких особенностей относят: неравномерное 

течение восстановительных процессов: 

фазность восстановления мышечной ра-

ботоспособности, гетерохронность вос-

становления различных вегетативных 

функций, с одной стороны и мышечной 

работоспособности с другой. 

Отличительной особенностью проте-

кания восстановительных процессов по-

сле тренировочных и соревновательных 

нагрузок является неодновременное (ге-

терохронное) возвращение после проде-

ланной тренировочной нагрузки раз-

личных показателей к исходному уров-

ню. Установлено, что после выполнения 

тренировочных упражнений продолжи-

тельностью 30 сек. с интенсивностью 

90 % от максимальной. Восстановление 

работоспособности обычно происходит 

в течение 90-120 сек. Отдельные показа-

тели вегетативных функций возвраща-

ются к дорабочему уровню через 30-

60 сек., восстановление других может 

затянуться до 3-4 мин. и более.  

Подобная тенденция наблюдается и в 

ходе восстановления после выполнения 

программ тренировочных занятий, уча-

стия в соревнованиях. Гетерохронизм вос-

становительных процессов обусловлен, в 

первую очередь, направленностью трени-

ровочной нагрузки.  

Заключение 

По данным наших исследований ЧСС 

после выполнения бросков соперника в 

течение 30 сек. с максимальной интенсив-

ностью, восстановление в течение 3-х мин. 

происходило только у 3-х спортсменов, у 

остальных 5мин. и более. После выполне-

ния нагрузок большой и максимальной 

интенсивности восстановление ЧСС и АД 

происходило только на 10-й минуте. Таким 
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образом, наше наблюдение показало, что 

оптимальным для юношей-борцов 17-18 

лет греко-римского стиля является чередо-

вание основных и регулировочных микро-

циклов. Двухдневные регулировочные 

микроциклы обеспечивают восстановление 

спортсмена. В регулировочные микроцик-

лы для борцов необходимо включить 

упражнения аэробного характера. 
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