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S u m m a r y . The complex of special

exercises and massaging manipulations is

developed to increase realization of ath-

lete's physical potential under the special

influence complex. The increased effect of

cardiorespiratory system reactions is

shown.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíàëèç ïîñëåäíèõ äîñòèæå-
íèé è ïóáëèêàöèé. Ñåãîäíÿ îäíèì èç íàèáîëåå àêòóàëü-
íûõ íàïðàâëåíèé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñ-
ëèâîñòè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà ÿâëÿåòñÿ âûáîð
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ïîäãîòîâêè, íàïðàâëåííûõ íà óâåëè-
÷åíèå èõ ðåàëèçàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé â óñëîâèÿõ äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, áëèçêîé ê ñîðåâíîâàòåëüíîé [1, 10].
Â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå ïðèâåäåíî áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, îòäåëüíûõ ìåòîäè÷åñêèõ ïðè-
åìîâ, îðèåíòèðîâàííûõ êàê íà ðàçâèòèå îïðåäåëåííûõ ôè-
çèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, òàê è èí-
òåãðàëüíûõ (îáîáùåííûõ) ïðîÿâëåíèé âûíîñëèâîñòè, îïðå-
äåëÿþùèõ ýôôåêòèâíîñòü ðåàëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíîãî
ïîòåíöèàëà è ðåçóëüòàòèâíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè [7, 9].

Îáîñíîâàííûì ÿâëÿåòñÿ ìíåíèå, ÷òî â ïðîöåññå ðàçðà-
áîòêè ñðåäñòâ, íàïðàâëåííûõ íà ôîðìèðîâàíèå óñëîâèé ðå-
àëèçàöèè ïîòåíöèàëà ñïîðòñìåíîâ, âûáîð äâèãàòåëüíûõ ðå-
æèìîâ äîëæåí áûòü îðèåíòèðîâàí íà ïàðàìåòðû ïðåîäîëå-
íèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè. Òàêîãî ðîäà ñðåäñòâà
ïðèâåäåíû â ìíîãèõ ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêàõ [6—8, 13]. Â
÷àñòíîñòè, ïðèìåíèòåëüíî ê çàäà÷àì èññëåäîâàíèÿ ïðîÿâëå-
íèé ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè â àêàäåìè÷åñêîé ãðåáëå èí-
òåðåñ ïðåäñòàâëÿåò îáîñíîâàíèå äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà,
íàïðàâëåííîãî íà ðåàëèçàöèþ ìîùíîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ
ðåàêöèé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ â óñëîâèÿõ çíà÷èòåëüíîãî
óòîìëåíèÿ, òèïè÷íîãî äëÿ âòîðîé ïîëîâèíû äèñòàíöèè [3, 4,
9]. Â ýòîì ñëó÷àå ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì òðåíèðîâêè, à
òàêæå òåñòîâûì ðåæèìîì, ïîçâîëÿþùèì îöåíèòü ïðîÿâëå-
íèÿ ñïåöèàëüíîãî ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà ãðåáöîâ,
ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå íàãðóçêè äâóõ, ïîñëåäîâàòåëüíî âû-
ïîëíÿåìûõ 5-ìèíóòíûõ îòðåçêîâ, âûïîëíÿåìûõ ñ ðåãóëèðóå-
ìîé ïàóçîé îòäûõà è ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòüþ.

Ó÷èòûâàÿ âûñîêèé ðåàëèçàöèîííûé ýôôåêò ñàìîé íàã-
ðóçêè, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî äîïîëíèòåëüíîå èñïîëüçî-
âàíèå ñïåöèàëèçèðîâàííûõ âíåòðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ ñòè-
ìóëèðîâàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ìîæåò èìåòü ñóùåñòâåí-
íîå çíà÷åíèå äëÿ áîëåå ïîëíîé ìîáèëèçàöèè äâèãàòåëüíûõ
è ýíåðãåòè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ ïðèìåíèòåëü-
íî ê êîíêðåòíîìó âèäó ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Âûáîð äëèòåëüíîñòè òðåíèðîâî÷íîãî îòðåçêà áûë ñâÿçàí
ñî ñõîäíûì òèïîì ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñîðåâíî-
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âàòåëüíîé íàãðóçêè è ñîõðàíåíèåì îïðåäåëåííî-
ãî ôóíêöèîíàëüíîãî ðåçåðâà äëÿ åå ïîâòîðíîãî
âûïîëíåíèÿ. 

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïåðâîé ïÿòèìèíóòíîé íà-
ãðóçêè àíàëèçèðîâàëèñü óðîâåíü ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè è ïðåäåëû ðåàêöèé, äîñòèãíóòûå â ðåçóëü-
òàòå ïðåäâàðèòåëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ èëè íåèñ-
ïîëüçîâàíèÿ ìîáèëèçàöèîííûõ óïðàæíåíèé. Â
ýòîò ïåðèîä èçìåíåíèå ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ýðãî-
ìåòðè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ âûíîñëèâîñòè äàëè îñ-
íîâàíèå ãîâîðèòü îá èçìåíåíèè ñòåïåíè âîçäåé-
ñòâèÿ íàãðóçêè íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíà. Àíàëèç
âòîðîé ïÿòèìèíóòíîé íàãðóçêè ïîçâîëèë ïîëó-
÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ î ñòåïåíè
óòîìëåíèÿ îðãàíèçìà ïîñëå ïåðâîé íàãðóçêè è
òåì ñàìûì îïðåäåëèòü ãëóáèíó âîçäåéñòâèÿ è
ñîîòâåòñòâåííî ñòåïåíü ðåàëèçàöèè ïîòåíöèàëà
íà ïåðâîì ïÿòèìèíóòíîì îòðåçêå. 

Ðåøåíèå âîïðîñà îáîñíîâàíèÿ äâèãàòåëüíîãî
ðåæèìà ïîçâîëèò, âî-ïåðâûõ, îïðåäåëèòü âîç-
ìîæíîñòè ïðåäñòàðòîâîé ìîáèëèçàöèè ãðåáöîâ â
ïðîöåññå ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, âî-
âòîðûõ, îïðåäåëèòü íåîáõîäèìîñòü è ïðåäïî-
ñûëêè äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ
âíåòðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ äëÿ êîððåêöèè óòîì-
ëåíèÿ â èíòåðâàëàõ îòäûõà â ïðîöåññå òðåíèðîâ-
êè, íàïðàâëåííîé íà ðàçâèòèå ñïåöèàëüíîé âû-
íîñëèâîñòè. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îïðåäåëèòü ýôôåê-
òèâíîñòü ïðèìåíåíèÿ ñïåöèàëüíîãî êîìïëåêñà
âíåòðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ ïåðåä âûïîëíåíèåì
îòðåçêîâ âûñîêîèíòåíñèâíîé ðàáîòû äëÿ äîñòè-
æåíèÿ áîëåå âûñîêîãî ðåàëèçàöèîííîãî ýôôåê-
òà îò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè â ïðîöåññå òðåíèðî-
âî÷íûõ çàíÿòèé ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ âûñîêîãî
êëàññà.

Ïðîâåäåííûå èññëåäîâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ
íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû, ïðîâîäèìîé
ñîãëàñíî Ñâîäíîìó ïëàíó ÍÈÐ â ñôåðå ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà ïî òåìå “Èíäèâèäóàëèçà-
öèÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëè-
âîñòè êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ íà îñíî-
âàíèè ó÷åòà êëþ÷åâûõ êîìïîíåíòîâ ñïåöèàëüíîé
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè (íà ïðèìåðå
ðàçíûõ âèäîâ ñïîðòà)” (Øèôð òåìû: 1.3.8). Êëþ-
÷åâûì ýëåìåíòîì ñïåöèàëüíîãî àíàëèçà ÿâëÿåò-
ñÿ êîìïëåêñ âíåòðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé,
ðàçðàáîòàííûé àâòîðîì íà îñíîâàíèè ðàíåå
ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé è ëè÷íîãî îïûòà óñ-
ïåøíîãî ïðèìåíåíèÿ âîçäåéñòâèé òàêîãî ðîäà íà
÷åìïèîíàòàõ ìèðà, Åâðîïû è Îëèìïèéñêèõ èãðàõ
â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà (1996—2004). 

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Èñ-
ñëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü â ëàáîðàòîðíûõ óñëîâè-
ÿõ íà áàçå Ãîñóäàðñòâåííîãî íàó÷íî-èññëåäîâà-
òåëüñêîãî èíñòèòóòà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîð-

òà (ÃÍÈÈÔÊèÑ) â ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíîì
ïåðèîäå ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè. Â èññëåäî-
âàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå âîñåìü ãðåáöîâ — ÷ëåíîâ
ñáîðíîé êîìàíäû Óêðàèíû. Èñïîëüçîâàëñÿ êîì-
ïëåêñ ñîâðåìåííîé àïïàðàòóðû — ñòàíäàðòíûé
ãàçîàíàëèòè÷åñêèé êîìïëåêñ Oxycon Alfa (Jaeger),
ãðåáíîé ýðãîìåòð Ñoncept-II, òåëåìåòðè÷åñêèé
àíàëèçàòîð ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ)
TP 300 Pulse Meter (Polar Electro), áèîõèìè÷åñêèé
àíàëèçàòîð LP 400 (“Dr Lange”).

Áûëè èñïîëüçîâàíû òàêèå ïîêàçàòåëè ôóíê-
öèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñïîðòñìå-
íîâ, êîòîðûå ïîçâîëÿëè îïðåäåëèòü ñòåïåíü ðå-
àëèçàöèè ïîòåíöèàëà ãðåáöà â çàäàííûõ óñëîâè-
ÿõ íàãðóçêè. Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèÿ ðåãèñòðè-
ðîâàëèñü è îöåíèâàëèñü ïîêàçàòåëè ìîùíîñòè è
êèíåòèêè ðåàêöèé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû
(ÊÐÑ) ïî ïèêîâûì âåëè÷èíàì ïîòðåáëåíèÿ O

2

(VO
2
) è ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (VE), ïîëóïåðèîä

ðåàêöèè (Ò
50

rec) äëÿ VO
2

è VE â âîññòàíîâèòåëü-
íîì ïåðèîäå, à òàêæå ìîùíîñòè àíàýðîáíîãî ìå-
òàáîëèçìà ïî óðîâíþ êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà êðî-
âè (La) è ýðãîìåòðè÷åñêîé ìîùíîñòè íàãðóçêè.
Èçìåðÿëàñü ñðåäíÿÿ ìîùíîñòü ïÿòèìèíóòíûõ îò-
ðåçêîâ íàãðóçêè ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè,
âûïîëíåííîé íà ãðåáíîì ýðãîìåòðå “Concept II”.

Îïðåäåëÿëàñü ýôôåêòèâíîñòü ñïåöèàëüíîãî
êîìïëåêñà óïðàæíåíèé è ìàññàæíûõ ìàíèïóëÿ-
öèé â ïðèìåíåíèè ïåðåä äâóìÿ ïîâòîðåíèÿìè
ïÿòèìèíóòíûõ îòðåçêîâ ãðåáëè ñ ìàêñèìàëüíîé
èíòåíñèâíîñòüþ. Âûáîð äëèòåëüíîñòè òðåíèðî-
âî÷íîãî îòðåçêà è ïàóç îòäûõà îñíîâûâàëñÿ íà
àíàëèçå òèïè÷íûõ ðåæèìîâ òðåíèðîâêè ãðåáöîâ
è íà îñíîâå ñõîäñòâà ðåæèìîâ ñ õàðàêòåðîì
ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ íàãðóçêè íà ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè. Ó÷èòûâàëîñü, ÷òî
äëèòåëüíîñòü òðåíèðîâî÷íîãî îòðåçêà (5 ìèí) â
äàííûé ïåðèîä ïîäãîòîâêè òèïè÷íà äëÿ ðàçâèòèÿ
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè â àêàäåìè÷åñêîé
ãðåáëå. Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè è õàðàêòåð ðàñ-
êëàäêè ñèë â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ îòðåçêîâ áû-
ëè èíäèâèäóàëüíûìè ïðè ñðåäíåé ìîùíîñòè âû-
ïîëíåíèÿ âñåõ òåñòîâûõ çàäàíèé íå ìåíåå
400 Âò. Âûïîëíåíèå äàæå îäíîãî òàêîãî îòðåçêà,
êàê ïðàâèëî, âûçûâàåò ñóùåñòâåííîå ñïåöèôè-
÷åñêîå óòîìëåíèå ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ [9].

Ñðàâíèâàëèñü ðåàêöèè îðãàíèçìà íà óêà-
çàííûå íàãðóçêè ïðè èñïîëüçîâàíèè êîìïëåêñà
ìàññàæíûõ ìàíèïóëÿöèé äëÿ êîððåêöèè óòîì-
ëåíèÿ, êîòîðûé ïðåäñòàâëåí â èññëåäîâàíèè.
Ïðè òàêîé ìîäåëè ýêñïåðèìåíòà ïî ñóùåñòâó
ðàññìàòðèâàëñÿ ôðàãìåíò òðåíèðîâêè ãðåáöîâ,
íàïðàâëåííîé íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõ êîìïî-
íåíòîâ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, êîòîðûå ñâÿ-
çàíû ñ ýôôåêòèâíîñòüþ êîìïåíñàöèè íàðàñòàþ-
ùåãî óòîìëåíèÿ, òèïè÷íîãî äëÿ ñîðåâíîâàòåëü-
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íîé äèñòàíöèè. Ïðè îöåíêå ýôôåêòèâíîñòè êîì-
ïåíñàöèè óòîìëåíèÿ, êîòîðàÿ, ïðåæäå âñåãî, è
îïðåäåëÿåò ðåàëèçàöèîííûé õàðàêòåð òðåíèðîâ-
êè, îðèåíòèðîâàëèñü íà óðîâåíü ïèêîâûõ âåëè÷èí
ðåàêöèé ÊÐÑ, ýðãîìåòðè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè è êèíåòèêè ðåàêöèé ÊÐÑ. Âåëè-
÷èíà ðåàëèçàöèè àíàýðîáíîé ìîùíîñòè ðàññìàò-
ðèâàëàñü êàê êðèòåðèé ãëóáèíû âîçäåéñòâèÿ íàã-
ðóçêè è ïðåäïîñûëêà áîëüøåé ñòåïåíè óòîì-
ëåíèÿ. 

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè èçáèðàëàñü èíäèâè-
äóàëüíî è áûëà îðèåíòèðîâàíà íà ñàìûé âûñî-
êèé èç ñðåäíèõ ïîêàçàòåëåé ýðãîìåòðè÷åñêèõ õà-
ðàêòåðèñòèê äâóõ îòðåçêîâ. Óñëîâèåì ñïåöèàëü-
íîãî òåñòèðîâàíèÿ ÿâëÿëîñü ñîõðàíåíèå íèæíåãî
ïðåäåëà ìîùíîñòè íàãðóçêè 400 Âò â ïðîöåññå
âûïîëíåíèÿ äâóõ ïÿòèìèíóòíûõ îòðåçêîâ. 

Â ïðîöåññå àíàëèçà ñðàâíèâàëèñü ðåàêöèè
îðãàíèçìà íà óêàçàííûé òèï íàãðóçêè ñ èñïîëü-
çîâàíèåì ìîáèëèçàöèîííîãî êîìïëåêñà óïðàæ-
íåíèé (êîìïëåêñ âíåòðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé
ïðåäñòàâëåí íèæå) è áåç íåãî. 

Â ïåðâûé äåíü ýêñïåðèìåíòà åãî ïðîãðàììà
áûëà âûïîëíåíà áåç èñïîëüçîâàíèÿ êîìïëåêñà
ìîáèëèçàöèîííûõ óïðàæíåíèé è ìàññàæíûõ ìà-
íèïóëÿöèé. ×åðåç îäèí äåíü (óòðîì) ñïîðòñìåíû
âûïîëíèëè àíàëîãè÷íóþ ïðîãðàììó òðåíèðîâî÷-
íûõ íàãðóçîê, â ïðîöåññå êîòîðîé äîïîëíèòåëüíî
áûëè èñïîëüçîâàíû óêàçàííûå ìîáèëèçàöèîííûå
óïðàæíåíèÿ. Ïðåäâàðèòåëüíî, çà 10 ìèí äî âû-
ïîëíåíèÿ äâóõ ïÿòèìèíóòíûõ îòðåçêîâ, ïðîâîäè-
ëàñü ñòàíäàðòíàÿ ðàçìèíêà. Èíòåðâàë îòäûõà
ìåæäó îòðåçêàìè — 7 ìèí. Â ýòîò ïåðèîä ñïîðò-
ñìåíû âîññòàíàâëèâàëèñü ïðîèçâîëüíî, ñî÷åòàÿ
íåíàãðóæåííóþ ðàáîòó íà ýðãîìåòðå è ïàññèâ-
íûé îòäûõ. 

Ñïåöèàëèçèðîâàííûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé è
ìàññàæíûõ ìàíèïóëÿöèé. Êîìïëåêñ ìîáèëèçàöè-
îííûõ âîçäåéñòâèé äëÿ ïðåäâàðèòåëüíîãî ñòèìó-
ëèðîâàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïðèìåíÿëñÿ çà 10
ìèí äî íà÷àëà ïåðâîãî ïÿòèìèíóòíîãî îòðåçêà. Â
ñàìîì íà÷àëå â òå÷åíèå 5—6 ìèí âûïîëíÿëñÿ
óêîðî÷åííûé íàáîð óïðàæíåíèé ñ ïàðòíåðîì (â
ñðàâíåíèè ñ áàçîâûì), êîòîðûé âêëþ÷àë îðèãè-
íàëüíûå äâèæåíèÿ äëÿ êðóïíûõ ìûøö (íàä-
ïëå÷üå, øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû, ÿãîäè÷íàÿ
ìûøöà, ìûøöû çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà è
ìûøöû æèâîòà) [2].

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß Ñ ÏÀÐÒÍÅÐÎÌ
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (È.Ï.) — ëåæà íà æèâîòå.
1. Äâèæåíèå ïðÿìûìè ðóêàìè ñâåðõó—âíèç,

ïàðòíåð óäåðæèâàåò çà êèñòè.
2. È.Ï. — ðóêè çà ãîëîâó, ïðîãèá íàçàä, ïàð-

òíåð ïîääåðæèâàåò çà ëîêòè.
3. È.Ï. — ðóêè çà ñïèíó íà ïîÿñíèöå, ïðîãèá

íàçàä, ïàðòíåð ïîääåðæèâàåò çà ïëå÷è.

4. “Êà÷àëî÷êà”, êîëåíè âìåñòå, ïàðòíåð ïîä-
äåðæèâàåò çà ïðåäïëå÷üÿ, èíòåíñèâíîå ðàñêà÷è-
âàíèå. 

5. È.Ï. — ïîäáîðîäîê ïðèïîäíÿò, ðóêè îòâåñ-
òè íàçàä—ââåðõ. Îïóñòèòü ðóêè âíèç, ïðåîäîëå-
âàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ëåæà íà ñïèíå.
6. È.Ï. — ïðàâàÿ íîãà â âåðòèêàëüíîì ïîëî-

æåíèè. Äâèæåíèå íîãîé âíèç, ïðåîäîëåâàÿ ñîï-
ðîòèâëåíèå ïàðòíåðà. Çàòåì âûïîëíèòü äðóãîé
íîãîé.

7. È.Ï. — íîãè âûïðÿìëåíû, òûëüíîå ñãèáà-
íèå ïðàâîé ñòîïû. Âûïîëíèòü ïîäîøâåííîå ñãè-
áàíèå ñòîïû, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïàð-
òíåðà, çàòåì òî æå äðóãîé ñòîïîé.

8. È.Ï. — íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ ïîä ïðÿìûì
óãëîì ê òóëîâèùó. Óäåðæàòü â ýòîì ïîëîæåíèè,
ïàðòíåð òîë÷êàìè ïûòàåòñÿ âûïðÿìèòü íîãè ïà-
öèåíòà.

9. È.Ï. — íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñòîïû íà
ïîëó, ðóêè ïðèæàòû ê ãðóäè, òóëîâèùå ïðèïîäíÿ-
òî. Ïàðòíåð òîëêàåò â ïëå÷è, ïàöèåíò óäåðæè-
âàåò ïîëîæåíèå, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå
ïàðòíåðà. 

Îñîáåííîñòè òåõíèêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèé ñ ïàðòíåðîì çàêëþ÷àëèñü â èíòåíñèâíîì âû-
äîõå ñïîðòñìåíà âî âðåìÿ ïðåîäîëåíèÿ ñîïðî-
òèâëåíèÿ ìàíèïóëÿòîðà, êîëè÷åñòâå ïîâòîðåíèé
îäíîãî äâèæåíèÿ — 3—4, äëèòåëüíîñòè îäíîãî
äâèæåíèÿ — îêîëî 4 ñ, àìïëèòóäà ìàêñèìàëüíàÿ,
óñèëèÿ ñïîðòñìåíà áëèçêè ê ìàêñèìàëüíûì.

Äàëåå ïðèìåíÿëñÿ ñïåöèàëüíûé ìàññàæ. 
ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÌÀÑÑÀÆ
Âêëþ÷àåò ìàíèïóëÿöèè, êîòîðûå áûëè ïðèç-

âàíû ïðåîäîëåòü èíåðòíîñòü ñîåäèíèòåëüíîé
òêàíè, ïîääåðæàòü òåìïåðàòóðó è âûñîêóþ àêòèâ-
íîñòü íåðâíî-ìûøå÷íîãî àïïàðàòà [5]. Ïðèìåíå-
íèå ìàññàæíûõ ïðèåìîâ îñóùåñòâëÿëîñü â ñòðî-
ãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñîîòâåòñòâåííî çîíàì
èííåðâàöèè ñïèííî-ìîçãîâûõ ñåãìåíòîâ. Ãèïå-
ðåìèÿ, âîçíèêàþùàÿ â ñîîòâåòñòâóþùèõ çîíàõ
ïðè òî÷íîé ëîêàëèçàöèè ïðèåìîâ, ïðåäïîëàãàëà
ðåàêöèè ñîîòâåòñòâóþùèõ îðãàíîâ, èíòåíñèôè-
êàöèþ âåãåòàòèâíûõ ôóíêöèé. Äëèòåëüíîñòü ìàñ-
ñàæíûõ ïðîöåäóð — 5 ìèí.

1. Ðàñòèðàíèå îáëàñòè íàäïî÷å÷íèêîâ (çîíû
D10—12) ñåãìåíòàðíûì ïðèåìîì “ïèëåíèå” — ïî
30 ñ ñ êàæäîé ñòîðîíû, 1 ìèí.

2. Ðàñòèðàíèå êâàäðàòíûõ ìûøö ïîÿñíèöû:
ñëåâà ïîäóøå÷êàìè 4-õ ïàëüöåâ ñ îòÿãîùåíèåì
— 30 ñ, òîò æå ïðèåì ñïðàâà ñ òåì æå óñèëèåì è
îäèíàêîâûé ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè (30 ñ), çàòåì
ñëåâà îñíîâàíèåì ëàäîíè ñ îòÿãîùåíèåì è ïî-
ïåðåìåííî — 30 ñ, àíàëîãè÷íî ñ äðóãîé ñòîðîíû.
Ðàçìèíàíèå òåõ æå ìûøö ñ êàæäîé ñòîðîíû
ãðåáíåì êóëàêà ïî 30 ñ, âñåãî 3 ìèí.
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3. Ðàñòèðàíèå äëèííûõ ìûøö ñïèíû ñïðàâà è
ñëåâà è ðàñòèðàíèå êðåñòöà òàêèìè ïðèåìàìè:
êðóãîîáðàçíîå ïîäóøå÷êàìè 4 ïàëüöåâ, îñíîâà-
íèåì ëàäîíè, ãðåáíåîáðàçíîå (ñìåíà ó÷àñòêà
ìàññàæà ÷åðåç 30 ñ: ëåâàÿ — ïðàâàÿ ñòîðîíà),
âñåãî 1 ìèí. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Äàííûå, ïîëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå âûïîë-
íåíèÿ äâóõ âàðèàíòîâ òåñòîâûõ çàäàíèé, ïðèâå-
äåíû â òàáëèöå, èç êîòîðîé âèäíî, ÷òî â ðàçíûå
ïåðèîäû âûïîëíåíèÿ ïåðâîãî èëè âòîðîãî òåñ-
òîâîãî çàäàíèÿ ñïîðòñìåíû äîñòèãàëè ïðåäåëü-
íûõ (ìîäåëüíûõ äëÿ ãðåáöîâ âûñîêîãî êëàññà)
âåëè÷èí ðåàêöèé ÊÐÑ, òèïè÷íûõ äëÿ ñïîðòñìå-
íîâ âûñîêîãî êëàññà. Ýòî ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü î
ñïåöèôè÷íîñòè è ýôôåêòèâíîñòè ïðåäëîæåííî-
ãî ðåæèìà äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äëÿ ñòè-
ìóëèðîâàíèÿ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ãðåáöîâ. 

Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ïîêàçàòåëåé âûïîë-
íåííîé íàãðóçêè ñ ïðèìåíåíèåì è áåç ïðèìåíå-
íèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ñðåäñòâ ïîêàçàë çíà÷è-
ìûå ðàçëè÷èÿ ïîêàçàòåëåé ðåàêöèé â ïðîöåññå
âûïîëíåíèÿ âàðèàíòîâ ïåðâîé ïÿòèìèíóòíîé íàã-
ðóçêè. Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ âíåòðåíèðîâî÷-
íîãî ìîáèëèçàöèîííîãî êîìïëåêñà äîñòîâåðíî
óâåëè÷èëèñü ïîêàçàòåëè êèíåòèêè è ìîùíîñòè

ðåàêöèé. Âàæíî îòìåòèòü óñêîðåíèå ðåàêöèè
âåíòèëÿöèè (ïî Ò

50
V

E
è ïèêó V

E
), ÷òî õàðàêòåðèçó-

åò áîëåå àêòèâíîå âêëþ÷åíèå ìåõàíèçìîâ äûõà-
òåëüíîé êîìïåíñàöèè ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà.
Ýòî îñîáåííî âàæíî íà ôîíå óâåëè÷åíèÿ ìîù-
íîñòè àíàýðîáíîãî ãëèêîëèòè÷åñêîãî ýíåðãîî-
áåñïå÷åíèÿ íàãðóçêè, ÷òî ïîçâîëèëî áîëåå ïðî-
äîëæèòåëüíîå âðåìÿ óäåðæèâàòü ïèêîâûå óðîâíè
àýðîáíîé ìîùíîñòè (ïî âðåìåíè ñîõðàíåíèÿ
ïëàòî VO

2ìàêñ
), óâåëè÷èòü âðåìÿ ïðîÿâëåíèÿ óñ-

òîé÷èâîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ãðåáöîâ â ïåðèîä
3—6 ìèí íàãðóçêè.

Â ýòîò ïåðèîä êîëåáàíèÿ (ñíèæåíèå) ýðãîìåò-
ðè÷åñêîé ìîùíîñòè äîïóñêàëèñü â ïðåäåëàõ 8—
10 Âò. Óñèëåíèå óêàçàííûõ ìåõàíèçìîâ âûíîñëè-
âîñòè ïîçâîëèëî ïîâûñèòü óðîâåíü ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè ãðåáöîâ íà äèñòàíöèè. Âàæíî îòìåòèòü,
÷òî äèàïàçîí èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé ïîêàçàòå-
ëåé â ïðîöåññå àíàëèçà ïåðâûõ ïÿòè ìèíóò íàãðó-
çîê ïðàêòè÷åñêè íå èçìåíèëñÿ è îñòàâàëñÿ
íåâûñîêèì. Ýòî ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü îá îáùåé ïî-
çèòèâíîé òåíäåíöèè âîçäåéñòâèÿ íà ìîáèëèçàöè-
îííûå âîçìîæíîñòè ñïîðòñìåíîâ ñïåöèàëèçèðî-
âàííûìè âíåòðåíèðîâî÷íûìè ñðåäñòâàìè.

Âìåñòå ñ òåì àíàëèç âòîðûõ ïÿòèìèíóòíûõ
íàãðóçîê ïîêàçàë áîëåå çíà÷èòåëüíûå èíäèâèäó-
àëüíûå ðàçëè÷èÿ è ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé ðåàê-
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Ñïåöèàëüíàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ðåàêöèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ âûñîêîãî
êëàññà â ìîäåëüíûõ óñëîâèÿõ òðåíèðîâêè, íàïðàâëåííîé íà ðàçâèòèå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè (n = 8)
(Ì ± m, CV – %)

Âàðèàíò òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè 

áåç èñïîëüçîâàíèÿ 

ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ñðåäñòâ 

ñ èñïîëüçîâàíèåì 

ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ñðåäñòâ 
Ïîêàçàòåëü 

Ïåðâûå 5 ìèí Âòîðûå 5 ìèí Ïåðâûå 5 ìèí Âòîðûå 5 ìèí 

Ïèê VE, ë·ìèí
–1

 165,7 ± 5,1 

3,6 % 

171,1 ± 8,4 

4,5 % 

175,3 ± 2,7 

1,7 % 

177,5 ± 6,5 

2,8 % 

Ïèê VO2, ìë·ìèí
–1

·êã
–1

 66,0 ± 3,9 

6,1 % 

64,1 ± 3,5 

5,8 % 

68,7 ± 1,9 

2,9 % 

65,2 ± 2,2 

3,0 % 

Âðåìÿ óäåðæàíèÿ ïèêîâîãî 

óðîâíÿ, VO2, ñ 

69,4 ± 2,9 

5,0 % 

54,4 ± 4,9 

7,4 % 

88,9 ± 2,5* 

3,2 % 

58,4 ± 5,7 

3,1 % 

Ïîëóïåðèîä ðåàêöèè â 

âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå äëÿ 

VE, Ò50 VE, ñ 

30,7 ± 1,9 

9,1 % 

— 25,1 ± 1,7* 

7,6 %- 

— 

Ïîëóïåðèîä ðåàêöèè â 

âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå äëÿ 

VÎ2, Ò50 VÎ2, ñ 

31,1 ± 2,6 

9,7 % 

— 24,7 ± 1,5 

7,1 % 

— 

La, ììîëü·ë
–1

 16,9 ± 1,2 

7,0 % 

— 19,0 ± 1,0 

5,2 % 

— 

Âðåìÿ óäåðæàíèÿ óñòîé÷èâîñòè 

ìîùíîñòè íàãðóçêè íà 3—6 ìèí 

74,4 ± 4,9 

5,0 % 

59,4 ± 4,9 

7,4 % 

98,9 ± 2,5* 

3,2 % 

59,4 ± 5,5 

3,1 % 

W ñðåäí. (5 ìèí), Âò 407,3 ± 1,4 

0,4 % 

403,2 ± 3,4* 

0,5 % 

416,5 ± 2,3 

0,5 % 

400,1 ± 4,1* 

0,5 % 

 *Ðàçëè÷èÿ äîñòîâåðíû ïðè p < 0,05



öèé ó áîëüøèíñòâà ñïîðòñìåíîâ â ïðîöåññå âû-
ïîëíåíèÿ âòîðîãî âàðèàíòà ïÿòèìèíóòíîãî îò-
ðåçêà (â ñåðèè òåñòîâ ñ ïðèìåíåíèåì ïðåäâàðè-
òåëüíîé ìîáèëèçàöèè îðãàíèçìà). Àíàëèç èíäè-
âèäóàëüíûõ äàííûõ áîëüøèíñòâà ñïîðòñìåíîâ
ïîêàçàë ñíèæåííûå ïîêàçàòåëè êèíåòèêè è óñòîé-
÷èâîñòè ðåàêöèé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû.
Áûëè çíà÷èòåëüíî ñíèæåíû âîçìîæíîñòè ñîõðà-
íåíèÿ íåîáõîäèìûõ âåëè÷èí ýðãîìåòðè÷åñêîé
ìîùíîñòè (3—6 ìèí íàãðóçêè) è ñðåäíèå ïîêàçà-
òåëè ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïî äèñòàíöèè. Ñíèæåí-
íóþ ðåàêöèþ îðãàíèçìà íà âòîðóþ ïÿòèìèíóòíóþ
íàãðóçêó ìîæíî îáúÿñíèòü áîëåå ãëóáîêèì ðåà-
ëèçàöèîííûì âîçäåéñòâèåì íàãðóçêè, ïîëó÷åí-
íûì ïðè âûïîëíåíèè ïåðâîãî ïÿòèìèíóòíîãî îò-
ðåçêà òåñòîâîãî çàäàíèÿ. 

Òåì íå ìåíåå, â ïðîöåññå àíàëèçà ó äâóõ
ñïîðòñìåíîâ áûëè îòìå÷åíû îòíîñèòåëüíî âû-
ñîêèå óðîâíè ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ýòè ñïîðò-
ñìåíû òàêæå â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ âòîðîé ïÿ-
òèìèíóòíîé íàãðóçêè (â îáîèõ âàðèàíòàõ òåñòî-
âûõ çàäàíèé) äîñòèãàëè áîëåå âûñîêèõ óðîâíåé
âåíòèëÿöèè è óäåðæèâàëè ýòè óðîâíè îòíîñè-
òåëüíî äëèòåëüíîå âðåìÿ. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü,
÷òî ýòî ñâÿçàíî ñ óíèêàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè
ñïîðòñìåíîâ, ñâÿçàííûìè ñ óñòîé÷èâîñòüþ îð-
ãàíèçìà ê ñèëüíîìó óòîìëåíèþ, âûñîêèì
óðîâíåì ðàçâèòèÿ ìåõàíèçìîâ êîìïåíñàöèè ìå-
òàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà, âûñîêèì óðîâíåì ñïå-
öèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè è äð. Ðåçóëüòàòû èç-
ìåðåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè â äàí-
íîé ãðóïïå ïîêàçàëè, ÷òî ýòè ãðåáöû èìåëè íàè-
áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ôèçèîëîãè÷åñêîé ðåàê-
òèâíîñòè îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè áîëåå âûñîêèé
ïîðîã ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ãèïîêñèè, ÷òî ïðåäïî-
ëàãàåò âûñîêóþ óñòîé÷èâîñòü ðåàêöèé ÊÐÑ â óñ-
ëîâèÿõ çíà÷èòåëüíîãî óòîìëåíèÿ. Ýòî äàåò îñíî-
âàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ êîð-
ðåêöèè ôèçèîëîãè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè ïîçâî-
ëèò, âåðîÿòíåå âñåãî, êîððèãèðîâàòü óòîìëåíèå
è äîïîëíèòåëüíî ñòèìóëèðîâàòü ðåàêöèè îðãà-
íèçìà. Ðåøåíèå ýòîãî âîïðîñà, âîçìîæíî, ïî-
ìîæåò óâåëè÷èòü ýôôåêòèâíûé îáúåì òðåíèðîâ-
êè, äîñòè÷ü áîëåå ãëóáîêîé âåëè÷èíû âîçäåé-
ñòâèÿ íàãðóçêè äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñîîòâåòñòâåííî
áîëåå ãëóáîêîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà.

Âûâîäû
1. Ðàçðàáîòàí íîâûé êîìïëåêñ âîçäåéñòâèé

ìîáèëèçàöèîííîãî òèïà. Êîìïëåêñ âêëþ÷àåò ñïå-
öèàëüíûå óïðàæíåíèÿ ñ ïàðòíåðîì è ïðèåìû ìî-
áèëèçàöèîííîãî ìàññàæà. Õàðàêòåðíîé îñîáåí-
íîñòüþ ñïåöèàëüíîãî êîìïëåêñà, êîòîðàÿ îïðå-
äåëÿåò ñïåöèàëèçèðîâàííóþ íàïðàâëåííîñòü
âîçäåéñòâèé, ÿâëÿåòñÿ èíòåíñèâíîñòü äûõàíèÿ âî
âðåìÿ óïðàæíåíèé ñ ïàðòíåðîì, ñòðîãàÿ ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ âîçäåéñòâèé, âûñîêàÿ

èíòåíñèâíîñòü óïðàæíåíèé è äåéñòâèé ìàíèïóëÿ-
òîðà. 

2. Ñïåöèàëüíûé ìîáèëèçàöèîííûé êîìïëåêñ
óïðàæíåíèé è ìàññàæà ìîæåò áûòü ýôôåêòèâíî
èñïîëüçîâàí â ïðîöåññå ïðåäñòàðòîâîé ñîðåâíî-
âàòåëüíîé ïîäãîòîâêè ãðåáöîâ âûñîêîãî êëàññà.
Ïðèìåíåíèå êîìïëåêñà óâåëè÷èâàåò óðîâåíü
ïðîÿâëåíèé ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, ñòèìó-
ëèðóåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü â ïðîöåññå ïðåîäîëå-
íèÿ âñåé ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè. 

3. Îáîñíîâàíà íåîáõîäèìîñòü èñïîëüçîâàíèÿ
ïðåäñòàâëåííîé ñèñòåìû ìàíèïóëÿöèé â ïðîöåñ-
ñå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ, íàïðàâëåííîãî íà
ðàçâèòèå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè. Ýòî óâåëè-
÷èâàåò ðåàëèçàöèþ ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà
ñïîðòñìåíîâ, óñèëèâàåò ãëóáèíó âîçäåéñòâèÿ
íàãðóçêè è ñòåïåíü ñïåöèôè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ
îðãàíèçìà è, êàê ñëåäñòâèå, ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü
áîëåå âûñîêîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà ïðîâå-
äåííîãî çàíÿòèÿ èëè âûïîëíåíèÿ ñîðåâíîâàòåëü-
íîãî óïðàæíåíèÿ.

4. Íà îñíîâàíèè äàííûõ, ïðèâåäåííûõ â ðà-
áîòå, à òàêæå ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèé, îïóáëè-
êîâàííûõ ðàíåå [2—5], ïîêàçàíà íåîáõîäèìîñòü
äàëüíåéøåé ðàçðàáîòêè òàêîãî ðîäà âîçäåé-
ñòâèé, ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìåòîäîâ èõ ïðàêòè-
÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ â ðàçíûõ âèäàõ ñïîðòà.
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