
87

Ð å ç þ ì å.  Ó ñòàòò³ ïîêàçàíî íîâ³
ìîæëèâîñò³ êîðåêö³¿ ñòîìëåííÿ
çà äîïîìîãîþ ïîçàòðåíóâàëüíèõ
çàñîá³â ó ïðîöåñ³ ³íòåíñèâíî¿
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ïîêàçàíî åôåêò
ñïåö³àë³çîâàíîãî êîìïëåêñó âïðàâ
ç ïàðòíåðîì, ñïðÿìîâàíèé íà
ïîë³ïøåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
ñïîðòñìåí³â çà óìîâ íàðîñòàþ÷îãî
ñòîìëåííÿ.

S u m m a r y. In the article new ways
of correction of fatigue by extra —
training means during intensive motor
activity are showed. The effect of
a specialized complex of exercises with
the partner directed on improvement
of the athletes functional stateunder
conditions of increasing fatigue
is demonstrated.

Îáùåïðèçíàíî, ÷òî íàèáîëüøèå âîçìîæíîñòè ðåàëèçà-
öèè ðåçåðâîâ îðãàíèçìà äëÿ ïîâûøåíèÿ ñïåöèàëüíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè çàêëþ÷àþòñÿ â ñîâåðøåíñòâîâàíèè ñðåäñòâ è
ìåòîäîâ òðåíèðîâêè, ðåæèìîâ ðàáîòû è âîññòàíîâëåíèÿ, ðà-
öèîíàëüíûõ ñî÷åòàíèé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé
íàïðàâëåííîñòè. Íàðÿäó ñ ýòèì, äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâ-
íîñòè íàïðàâëåííûõ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé íà îðãà-
íèçì øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ íåñïåöèôè÷åñêèå âñïîìîãàòåëü-
íûå ñðåäñòâà, êîòîðûå óñêîðÿþò âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåñ-
ñû, ãîòîâÿò ñïîðòñìåíà ê ïðåäñòîÿùèì íàãðóçêàì èëè ñòè-
ìóëèðóþò è ïîääåðæèâàþò íà íåîáõîäèìîì óðîâíå ðåàêöèè
îðãàíèçìà â õîäå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé èëè ñîðåâíîâàíèé.
Â ñàìîì îáùåì âèäå öåëü òàêèõ âîçäåéñòâèé çàêëþ÷àåòñÿ â
ñîçäàíèè ïðåäïîñûëîê äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñïîñîáíîñòè ê
ìàêñèìàëüíîé (èëè îïòèìàëüíîé) ðåàëèçàöèè èìåþùåãîñÿ ó
ñïîðòñìåíà äâèãàòåëüíîãî è ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà.
Òàêèì îáðàçîì, ìîãóò áûòü ñîçäàíû ïðåäïîñûëêè äëÿ ïî-
âûøåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà íàãðóçîê ïðè èíòåíñè-
ôèêàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è äëÿ áîëåå ïîëíîé ðåà-
ëèçàöèè ïîòåíöèàëà ñïîðòñìåíà â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Â ñîîòâåòñòâèè ñî ñëîæèâøèìèñÿ ïðåäñòàâëåíèÿìè íàè-
áîëåå ðàñïðîñòðàíåííîé öåëåâîé óñòàíîâêîé èñïîëüçîâàíèÿ
âñïîìîãàòåëüíûõ ñðåäñòâ òðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ êîððåêöèÿ
ñîñòîÿíèé óòîìëåíèÿ è óñêîðåíèÿ ïðîöåññîâ âîññòàíîâëå-
íèÿ [8]. Èìååòñÿ ìíîãî ðàáîò íàó÷íî-ïðèêëàäíîãî ïëàíà,
êîòîðûå ïîêàçûâàþò îáùèé ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò ïðèìå-
íåíèÿ äëÿ ýòîé öåëè ìàññàæà, òåïëîâûõ âîçäåéñòâèé è ãèä-
ðîïðîöåäóð, ñðåäñòâ ðåôëåêñîôèçèîòåðàïèè, ìàçåé è ðàñòè-
ðîê, ïñèõîðåãóëèðóþùèõ âîçäåéñòâèé, ñïåöèàëüíûõ ïèùå-
âûõ äîáàâîê è ò.ï. [1, 2, 5, 9–11 è äð.].

Äàííûå ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì,
÷òî ïîäàâëÿþùàÿ ÷àñòü óêàçàííûõ ñðåäñòâ îðèåíòèðîâàíà íà
âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ìåòàáîëè÷åñ-
êîãî ïîòåíöèàëà ðàáîòàþùèõ ìûøö, à òàêæå ïåðèôåðè÷åñ-
êèõ çâåíüåâ äâèãàòåëüíîé ñèñòåìû â öåëîì. Â òî æå âðåìÿ
îáíàðóæèâàåòñÿ ÿâíûé íåäîñòàòîê âíèìàíèÿ ê ðàçðàáîòêå
ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ ñïîñîáíîñòè ñïîðò-
ñìåíà àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà ïîâòîðÿþùèåñÿ íàãðóçêè,
òî åñòü ðàçðàáîòêå íàïðàâëåííîé êîððåêöèè ðåàêòèâíûõ
ñâîéñòâ, âåäóùèõ äëÿ äàííîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè ñèñòåì îð-
ãàíèçìà.

Óòîìëåíèå ñíèæàåò, ïðåæäå âñåãî, ñïîñîáíîñòü ê ïîëíîé
ìîáèëèçàöèè âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíà, òî åñòü, ñïîñîá-
íîñòü áûñòðî, àäåêâàòíî, â ïîëíîé ìåðå (è óñòîé÷èâî) ðåà-
ãèðîâàòü íà ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Ýòî îãðàíè÷èâàåò âîç-
ìîæíîñòè ðåàëèçàöèè â òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ
óñëîâèÿõ èìåþùåãîñÿ äâèãàòåëüíîãî è ýíåðãåòè÷åñêîãî ïî-
òåíöèàëà [6, 7, 12]. Â ñâÿçè ñ ýòèì ðàçðàáîòêà ñïåöèàëüíûõ
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ñðåäñòâ ñòèìóëÿöèè è âîññòàíîâëåíèÿ ñïîñîá-
íîñòè ýôôåêòèâíî ðåàãèðîâàòü íà íàãðóçêè ïðè-
îáðåòàåò âûñîêóþ àêòóàëüíîñòü.

Ðàíåå áûëè îáîñíîâàíû ïîäõîäû äëÿ ðàçðà-
áîòêè ïîäîáíûõ ñïåöèàëüíûõ âíåòðåíèðîâî÷íûõ
ñðåäñòâ. Áûëî ïîêàçàíî, ÷òî âíåòðåíèðîâî÷íûå
ñðåäñòâà òàêîãî ðîäà ìîãóò îñíîâûâàòüñÿ íà àíà-
ëèçå è äèôôåðåíöèàöèè èçìåíåíèé ïîä âëèÿíè-
åì óòîìëåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì íà
ñäâèãè äûõàòåëüíîãî ãîìåîñòàçèñà è ñâÿçàííûõ ñ
ýòèì èçìåíåíèé êèíåòèêè ðåàêöèé íà ôèçè÷åñ-
êèå íàãðóçêè ïðèìåíèòåëüíî ê ðàçëè÷íûì ñîñòî-
ÿíèÿì ñïîðòñìåíà [4]. Êðèòåðèåì îïòèìèçàöèè
ôèçèîëîãè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè è ýôôåêòèâíîñ-
òè èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ âíåòðå-
íèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ ìîæåò âûñòóïàòü óâåëè-
÷åíèå ñêîðîñòè ðàçâåðòûâàíèÿ, ïèêîâ è óñòîé÷è-
âîñòè âûñîêèõ óðîâíåé ðåàêöèé îáåñïå÷åíèÿ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíà [4, 6].

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëèëè íå òîëüêî
ñôîðìóëèðîâàòü íîâûé ïîäõîä ê ðàçðàáîòêå ñïå-
öèàëüíûõ ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ, îáîçíà÷åííûõ
êàê ñðåäñòâà ìîáèëèçàöèîííîãî õàðàêòåðà, íî è
ñôîðìèðîâàòü ïðåäïîñûëêè äëÿ äîïîëíèòåëüíî-
ãî àíàëèçà è öåëåâîé ðàçðàáîòêè ñðåäñòâ, îðèåí-
òèðîâàííûõ íà ñòèìóëèðîâàíèå ïðîöåññîâ êîì-
ïåíñàöèè óòîìëåíèÿ, ïîääåðæàíèå ðåàêòèâíûõ
ñâîéñòâ îðãàíèçìà â ïðîöåññå íàãðóçêè â ïåðèîä,
êîãäà ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà õàðàêòåðèçóåòñÿ íà-
ðàñòàþùèì óòîìëåíèåì.

Öåëüþ íàñòîÿùåé ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ îáîñíî-
âàíèå âîçìîæíîñòè ïðèìåíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ
âñïîìîãàòåëüíûõ ñðåäñòâ (äîïîëíèòåëüíûõ ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé) äëÿ êîððåêöèè ïðîÿâëå-
íèé íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ â ïðîöåññå èíòåí-
ñèâíîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè (íà ïðèìåðå
àêàäåìè÷åñêîé ãðåáëè).

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. Èññëå-
äîâàíèÿ áûëè ïðîâåäåíû â åñòåñòâåííûõ óñëîâè-
ÿõ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà âåäóùèõ ãðåáöîâ
Óêðàèíû íà ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíîì ýòàïå
ïîäãîòîâêè. Îáñëåäîâàëîñü 12 ãðåáöîâ — ÷ëåíîâ
ñáîðíîé êîìàíäû Óêðàèíû. Â ïðîöåññå âûïîë-
íåíèÿ êîìïëåêñà òåñòîâ äëÿ ðåãèñòðàöèè ïîêàçà-
òåëåé èñïîëüçîâàëñÿ êîìïëåêñ ñîâðåìåííîé àï-
ïàðàòóðû — ñòàíäàðòíûé ãàçîàíàëèòè÷åñêèé
êîìïëåêñ Oxycon Alfa (Jaeger), ãðåáíîé ýðãîìåòð
Ñoncept-II, òåëåìåòðè÷åñêèé àíàëèçàòîð ÷àñòîòû
ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé TP 300 Pulse Meter (Polar
Electro), ëàáîðàòîðíàÿ áèîõèìè÷åñêàÿ ñèñòåìà
LP 400, «Dr Lange».

Äëÿ ñïåöèàëèçèðîâàííîé îöåíêè èçìåíåíèé
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé áûëè èñïîëüçî-
âàíû ïîêàçàòåëè ìîùíîñòè è êèíåòèêè (ïðèìå-
íèòåëüíî ê óñëîâèÿì óòîìëåíèÿ) ðåàêöèé ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì îðãà-
íèçìà — ïèêîâûå âåëè÷èíû ïîòðåáëåíèÿ êèñëî-

ðîäà (Vo2), ïîëóïåðèîä ðàçâåðòûâàíèÿ (Ò50) è
âîññòàíîâëåíèÿ (Ò50rec) ðåàêöèé ïîòðåáëåíèÿ
êèñëîðîäà, ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (VE) è ÷àñòîòû
ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (HR). Äëÿ îöåíêè óðîâíÿ
ïðîÿâëåíèÿ àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ íà
3-é ìèíóòå âîññòàíîâëåíèÿ (ïîñëå 1-ìèíóòíîé
òåñòèðóþùåé íàãðóçêè ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâ-
íîñòè) ïðîâîäèëñÿ çàáîð êðîâè èç ïàëüöà äëÿ îï-
ðåäåëåíèÿ â íåé êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà. Â ïðî-
öåññå òåñòîâ íåïðåðûâíî ðåãèñòðèðîâàëèñü ïîêà-
çàòåëè ýðãîìåòðè÷åñêîé ìîùíîñòè íàãðóçêè —
êðèòè÷åñêàÿ ìîùíîñòü (Wcr) êàê ìîùíîñòü, ïðè
êîòîðîé äîñòèãàëîñü Vî2 max è ñðåäíÿÿ ìîùíîñòü
(Wmid) ïðè îäíîìèíóòíîé íàãðóçêå.

Äëÿ àíàëèçà áûëè èñïîëüçîâàíû ýêñïåðèìåí-
òàëüíûå òåñòîâûå íàãðóçêè, êîòîðûå ïîçâîëèëè
ìîäåëèðîâàòü óñëîâèÿ íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ
è ìàêñèìàëüíîå íàïðÿæåíèå àýðîáíîé è àíàý-
ðîáíîé ôóíêöèé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà. Êîìáè-
íàöèÿ òåñòîâ âêëþ÷àëà ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþ-
ùóþ íàãðóçêó è îäíîìèíóòíóþ íàãðóçêó ìàêñè-
ìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè. Èíòåðâàë îòäûõà ìåæäó
íàãðóçêàìè —10 ìèí. Äëèòåëüíîñòü ñòóïåíåé
íàãðóçêè — 2 ìèí, ìîùíîñòü ïåðâîé ñòóïåíè
ñîñòàâëÿëà 3,5 Âò·êã—1, ìîùíîñòü êàæäîé ñëåäó-
þùåé ñòóïåíè óâåëè÷èâàëàñü íà 30 Âò. Êîëè÷åñ-
òâî ñòóïåíåé ðåãëàìåíòèðîâàëîñü ñïîñîáíîñòüþ
ñïîðòñìåíà ïîääåðæèâàòü çàäàííóþ ìîùíîñòü
íàãðóçêè.

Â ïåðâîé ÷àñòè ýêñïåðèìåíòà ñïîðòñìåíû
âûïîëíèëè óêàçàííûå òåñòîâûå íàãðóçêè áåç èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííîãî êîìïëåêñà â
ïðîöåññå 10-ìèíóòíîãî âîññòàíîâèòåëüíîãî ïå-
ðèîäà ìåæäó íèìè. Âî âòîðîé ÷àñòè ýêñïåðèìåí-
òà â òå÷åíèå 6–10 ìèí âîññòàíîâèòåëüíîãî ïåðè-
îäà ñïîðòñìåíû âûïîëíÿëè ýêñïåðèìåíòàëüíûé
ñïåöèàëüíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé. Ïîâòîðíûå
òåñòîâûå çàäàíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì òàêîãî æå
ñïåöèàëüíîãî êîìïëåêñà óïðàæíåíèé ïëàíèðî-
âàëèñü íà âòîðîé äåíü â óñëîâèÿõ âîññòàíîâëå-
íèÿ. 

Ñïåöèàëèçèðîâàííûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé.
Íàèáîëåå ïîëíûé ñïåêòð ñïåöèàëüíûõ óïðàæíå-
íèé è äðóãèõ âíåòðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé,
ðàçðàáîòàííûé àâòîðîì è àïðîáèðîâàííûé â
ïðàêòèêå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî
êëàññà, áûë ïðåäñòàâëåí ðàíåå [3]. Ïðèìåíèòåëü-
íî ê öåëè äàííîãî èññëåäîâàíèÿ, áûë èñïîëüçî-
âàí óñîâåðøåíñòâîâàííûé íà îñíîâå ïðàêòèêè
èõ ïðèìåíåíèÿ êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñ ïàðòíå-
ðîì. Îí áûë îðèåíòèðîâàí íà óñèëåíèå àôôå-
ðåíòàöèè îò ðàáîòàþùèõ ìûøö, ñóñòàâîâ è
ñâÿçîê è íà äîïîëíèòåëüíóþ àêòèâèçàöèþ íåé-
ðîãåííîãî ñòèìóëèðîâàíèÿ êèíåòèêè ðåàêöèé
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà óïðàæíå-
íèé ñîáëþäàëèñü ñëåäóþùèå ñòàíäàðòíûå óñëî-
âèÿ: ïîääåðæèâàëñÿ çàäàííûé òåìï (1 äâèæåíèå
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â ñåêóíäó), ñîõðàíÿëàñü ìàêñèìàëüíàÿ àìïëèòóäà
äâèæåíèÿ, ðåãëàìåíòèðîâàëîñü ìàêñèìàëüíîå
ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà, ïðîèçâîäèëñÿ àêöåíòè-
ðîâàííûé âûäîõ â ìîìåíò ìàêñèìàëüíîãî ìû-
øå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, ñîáëþäàëàñü ñòðîãàÿ ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîñòü â èñïîëíåíèè äâèæåíèé. Ñïå-
öèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äåëèëèñü íà äâå ÷àñòè —
óïðàæíåíèÿ ñ ïàðòíåðîì â èñõîäíîì ïîëîæåíèè
ëåæà íà æèâîòå è ëåæà íà ñïèíå.

Óïðàæíåíèÿ ñ ïàðòíåðîì 
â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ëåæà íà æèâîòå

1. È.ï. — ðóêè çà ãîëîâó. Ïðîãèá íàçàä óñèëèåì ìûøö
ñïèíû. Ïàðòíåð îêàçûâàåò ñîïðîòèâëåíèå â êîíå÷íîé ôàçå
äâèæåíèÿ.

2. È.ï. — ðóêè çà ñïèíó. Ïðîãèá íàçàä. Ïàðòíåð îêàçû-
âàåò ñîïðîòèâëåíèå â êîíå÷íîé ôàçå äâèæåíèÿ.

3. È.ï. — ðóêè ïîä ëîá, â çàìîê, ëîêòè â ñòîðîíû, íîãè
âûïðÿìëåíû. Ñîãíóòü ïðàâóþ íîãó â êîëåíå (ãîëåíü ïåðïåí-
äèêóëÿðíà ïîëó). Óñèëèåì ìûøö âûïðÿìèòü íîãó â êîëåííîì
ñóñòàâå, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà.

4. È.ï. — òî æå, íîãè âûïðÿìëåíû. Äâèæåíèå ïðàâîé ãî-
ëåíüþ ê ÿãîäèöå, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà.

5. È.ï. — òî æå, ïðàâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåííîì ñóñòà-
âå, ãîëåíü â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè. Ñãèáàíèå â ãîëåíî-
ñòîïíîì ñóñòàâå, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà.

Óïðàæíåíèÿ 3—5 ñ ïàðòíåðîì âûïîëíèòü äëÿ ëåâîé
íîãè.

Óïðàæíåíèÿ ñ ïàðòíåðîì 
â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ëåæà íà ñïèíå

6. È.ï. — ïðàâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåííîì ñóñòàâå, ñòîïà
íà ïîëó, ñíàðóæè îò êîëåíà ëåâîé íîãè. Ïàðòíåð ôèêñèðóåò
ïðàâóþ ñòîïó, îêàçûâàÿ ñîïðîòèâëåíèå äâèæåíèþ êîëåíà
ïðàâîé íîãè. Äâèæåíèå ïðàâîé íîãè íàðóæó, ïðåîäîëåâàÿ
ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà.

7. È.ï. — ïðàâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåííîì ñóñòàâå, ëåæèò
íà ïîëó. Ïàðòíåð ôèêñèðóåò ñòîïó ïðàâîé íîãè è ïðèäåðæè-
âàåò êîëåíî ïðàâîé íîãè. Äâèæåíèå êîëåíîì ïðàâîé íîãè
âíóòðü, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà.

8. È.ï. — ïðàâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåííîì ñóñòàâå, ãîëåíü
ïàðàëëåëüíà ïîëó. Ïàðòíåð óäåðæèâàåò áåäðî ïðàâîé íîãè
ëåâîé ðóêîé, ïîääåðæèâàÿ ãîëåíü ñïîðòñìåíà ïðàâîé. Ïðåî-
äîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà, ïîäòÿíóòü ïðàâóþ íîãó ê
ãðóäè.

9. È.ï. — ëåâàÿ íîãà âûïðÿìëåíà, ïðàâàÿ ñîãíóòà â êî-
ëåííîì ñóñòàâå, êàê â ïîçèöèè 8. Ïàðòíåð, ïðåîäîëåâàÿ ñîï-
ðîòèâëåíèå ñïîðòñìåíà, âûïðÿìëÿåò íîãó äî ãîðèçîíòàëüíî-
ãî ïîëîæåíèÿ. Óñèëèåì ìûøö óäåðæèâàòü ïðàâóþ íîãó â ñîã-
íóòîì ïîëîæåíèè, óñòóïàÿ ïàðòíåðó â äâèæåíèè, äî ïîëíîãî
âûïðÿìëåíèÿ ïðàâîé íîãè.

10. È.ï. — ïðàâàÿ íîãà ïîäíÿòà ïåðïåíäèêóëÿðíî ïîëó.
Ïàðòíåð ïîääåðæèâàåò ïðàâîé ðóêîé ïÿòêó, ëåâîé ôèêñèðóåò
êîëåíî. Óñèëèåì ìûøö çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà îïóñòèòü
íîãó äî ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåíèÿ, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâ-
ëåíèå ïàðòíåðà.

11. È.ï. — ðóêè è ïîäáîðîäîê ïðèæàòû ê ãðóäè, íîãè
ñîãíóòû â êîëåíÿõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ ïîä ïðÿìûì óã-
ëîì. Ïàðòíåð òîë÷êàìè ïûòàåòñÿ âûïðÿìèòü íîãè, ñïîðòñìåí
îêàçûâàåò ñîïðîòèâëåíèå.

12. È.ï. — ðóêè è ïîäáîðîäîê ïðèæàòû ê ãðóäè, òóëîâè-
ùå ïðèïîäíÿòî, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñòîïû íà ïîëó.
Ïàðòíåð òîë÷êàìè â ïëå÷è ïûòàåòñÿ ðàçîãíóòü òóëîâèùå,
ñïîðòñìåí îêàçûâàåò ñîïðîòèâëåíèå.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è èõ îáñóæäåíèå.
Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ýðãîìåòðè÷åñêèõ ïîêàçà-

òåëåé, ïîêàçàòåëåé ýíåðãåòè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé
è êèíåòèêè ðåàêöèé â ïåðâîé ÷àñòè ýêñïåðèìåí-
òà, êîãäà ñïåöèàëèçèðîâàííûé êîìïëåêñ íå èñ-
ïîëüçîâàëñÿ, è âî âòîðîé ÷àñòè ýêñïåðèìåíòà,
êîãäà â ïðîöåññå 10-ìèíóòíîãî âîññòàíîâèòåëü-
íîãî ïåðèîäà ïðèìåíÿëèñü ñïåöèàëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ, ïðåäñòàâëåííûå â òàáëèöå.

Êàê âèäíî èç òàáëèöû, ñðàâíåíèå îòäåëüíûõ
ýëåìåíòîâ òåñòîâûõ íàãðóçîê ïîêàçàëî îòñóò-
ñòâèå ðàçëè÷èé îñíîâíûõ ïîêàçàòåëåé, ïîëó÷åí-
íûõ ïðè ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùåé íàãðóçêå. Ýòî
ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü îá èäåíòè÷íûõ óñëîâèÿõ
íàãðóçêè äëÿ ïåðâîé è âòîðîé ÷àñòè ýêñïåðè-
ìåíòà. Ìîæíî äóìàòü ïîýòîìó, ÷òî è â òîé, è â
äðóãîé ÷àñòè ýêñïåðèìåíòàëüíûõ íàãðóçîê ôîð-
ìèðîâàëñÿ ñõîäíûé óðîâåíü óòîìëåíèÿ ñïîðò-
ñìåíîâ, íà ôîíå êîòîðîãî âûïîëíÿëàñü âòîðàÿ
òåñòîâàÿ íàãðóçêà (1-ìèíóòíàÿ íàãðóçêà ìàêñè-
ìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè). Ïðè ýòîé íàãðóçêå îò-
ìå÷àëèñü âûðàæåííûå ðàçëè÷èÿ ïåðâîé (áåç èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííîãî êîìïëåêñà) è
âòîðîé (ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëèçèðîâàííîãî
êîìïëåêñà) ÷àñòè ýêñïåðèìåíòà. Ýòè ðàçëè÷èÿ
äîëæíû áûòü îòíåñåíû ê âëèÿíèþ ñïåöèàëüíûõ
óïðàæíåíèé.

Ïîëó÷åííûå äàííûå óêàçûâàþò íà ðàçëè÷èÿ
òèïîâ ðåàêöèé ñ ïðèìåíåíèåì ñïåöèàëèçèðîâàí-

Ýðãîìåòðè÷åñêèå è ôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè, 

îòðàæàþùèå ðåçóëüòàòû âûïîëíåíèÿ òåñòîâîãî 

êîìïëåêñà ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê â ïåðâîé  

(áåç èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëüíîãî êîìïëåêñà 

óïðàæíåíèé) è âî âòîðîé ÷àñòè ýêñïåðèìåíòà  

(ñ åãî èñïîëüçîâàíèåì), n = 12 

×àñòü ýêñïåðèìåíòà 

Òåñòîâàÿ íàãðóçêà è 
ïîêàçàòåëè 

1 — áåç èñïîëü-
çîâàíèÿ ñïåöèà-
ëèçèðîâàííîãî 

êîìïëåêñà 

2 — ñ èñïîëü-
çîâàíèåì ñïå-
öèàëèçèðîâàí-
íîãî êîìïëåêñà 

Ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùàÿ íàãðóçêà 

VO2max, ìë·ìèí—1·êã—1 64,4±2,3 64,5±2,5 
Wñr, Âò 410,0±9,0 412,0±10,0 

1-ìèíóòíàÿ òåñòèðóþùàÿ íàãðóçêà  

ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè 

Wmid, Âò 701,0±18,3 726,0±12,5* 
Vo2ïèê % Vî2max 87,2±2,7 91,9±2,9* 
Ò50Vî2, ñ 38,1±1,5 31,3±1,1* 
Ò50HR, ñ 47,2±7,4 45,3±7,3 
Ò50VE, ñ 41,3±3,5 35,5±1.3* 
Ò50Vî2rec, ñ 48,1±2,5 40,3±1,3* 
Ò50HRrec, ñ 97,2±9,4 96,3±9,3 
Ò50VErec ò, ñ 61,3±3,5 47,5±2,0* 
Lamax (1-ìèíóòíûé 
òåñò), ììîëü·ë—1 

15,0±0,7 15,4±0,8 

* Ðàçëè÷èÿ äîñòîâåðíû ïðè ð ≤ 0,05. 
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íîãî êîìïëåêñà óïðàæíåíèé è áåç íåãî. Ó áîëü-
øèíñòâà ñïîðòñìåíîâ ïîñëå ïðèìåíåíèÿ òàêèõ
óïðàæíåíèé áûëà îòìå÷åíà ãèïåðêèíåòè÷åñêàÿ
ðåàêöèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé
ñèñòåì. Òàêàÿ ðåàêöèÿ îïðåäåëÿëàñü óâåëè÷å-
íèåì ïèêîâûõ âåëè÷èí Vî2 (7 ÷åëîâåê èç 12), à
òàêæå ñ óâåëè÷åíèåì êèíåòè÷åñêèõ õàðàêòåðèñ-
òèê àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ (10 ÷åëîâåê èç
12). Ýòî âûðàæàëîñü â óñèëåíèè êèíåòèêè (ñíè-
æåíèè ïîëóïåðèîäà — Ò50) ðåàêöèè VE è Vî2.
Àíàëèç òàêæå ïîêàçàë, ÷òî óñèëåíèå êèíåòèêè
ðåàêöèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé
ñèñòåì áûëî îòìå÷åíî ïðè ñîõðàíåíèè (èëè
íåêîòîðîì óâåëè÷åíèè) óðîâíÿ ðåàëèçàöèè
(èñïîëüçîâàíèÿ) àýðîáíîé ìîùíîñòè â óñëîâèÿõ
1-ìèíóòíîé íàãðóçêè ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâ-
íîñòè. Îòìå÷åíî óâåëè÷åíèå èíäèâèäóàëüíûõ
ïîêàçàòåëåé (ó 10 ÷åëîâåê èç 12), à òàêæå ñðåäíåé
ìîùíîñòè 1-ìèíóòíîé ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè
íà ôîíå ïðèìåíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé.

Íà ðèñóíêå ïðåäñòàâëåíû âàðèàíòû òèïîâ
äèíàìèêè ðåàêöèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõà-
òåëüíîé ñèñòåì ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà (â ëåâîé
÷àñòè ðèñóíêà) è ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (â ïðàâîé
÷àñòè ðèñóíêà) â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ 1-ìèíóò-
íîé òåñòîâîé íàãðóçêè áåç èñïîëüçîâàíèÿ è ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëèçèðîâàííîãî êîìïëåêñà
óïðàæíåíèé. Ñðàâíåíèå äèíàìèêè ðåàêöèé óêà-
çûâàåò íà óâåëè÷åíèå ïèêîâîãî óðîâíÿ Vî2 è âû-
ðàæåííîå óñèëåíèå ðåàêöèè VE ïîä âëèÿíèåì
ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé â âîññòàíîâèòåëüíûé
ïåðèîä ìåæäó ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùåé è 1-ìè-
íóòíîé ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêîé. Ýòî ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î òîì, ÷òî òàêèå óïðàæíåíèÿ âëèÿþò,
ïðåæäå âñåãî, íà óâåëè÷åíèå êèíåòè÷åñêèõ
ñâîéñòâ îðãàíèçìà â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ. Ìîæ-
íî ïðåäïîëàãàòü òàêæå óñèëåíèå êèíåòèêè ðåàê-

öèè êîìïåíñàöèè ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà è
óâåëè÷åíèå ðåàëèçàöèè àýðîáíîãî ïîòåíöèàëà â
óñëîâèÿõ 1-ìèíóòíîé ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè.

Ïðèâåäåííûå äàííûå ïîêàçàëè ýôôåêòèâ-
íîñòü ïðåäëîæåííîãî êîìïëåêñà ñïåöèàëüíûõ
óïðàæíåíèé äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ êèíåòè÷åñêèõ
ñâîéñòâ ðåàêöèé àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ â
óñëîâèÿõ íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ.
Îíè äàþò îñíîâàíèå äëÿ äîïîëíèòåëüíûõ èññëå-
äîâàíèé ñ öåëüþ àíàëèçà âîçìîæíîñòåé åãî èñ-
ïîëüçîâàíèÿ â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ òðåíèðîâî÷-
íîé èëè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Âûâîäû. 1. Ñïåöèàëèçèðîâàííûå óïðàæíåíèÿ
ñ ïàðòíåðîì ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ ñòè-
ìóëèðîâàíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ
ñïîðòñìåíà â óñëîâèÿõ íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ.

2. Êðèòåðèåì óëó÷øåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ, ñâèäåòåëüñòâóþùåì îá
óñèëåíèè ðåàêöèé êîìïåíñàöèè óòîìëåíèÿ, âûñ-
òóïàåò óëó÷øåíèå êèíåòè÷åñêèõ ñâîéñòâ ðåàêöèè
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì è
ñâÿçàííîå ñ íåé óâåëè÷åíèå ïèêîâûõ âåëè÷èí è
êèíåòèêè ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà â óñëîâèÿõ ñó-
ïåðìàêñèìàëüíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè.

3. Óñèëåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé êîì-
ïåíñàöèè ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà ïîçâîëèëî
óâåëè÷èòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíà ïðè
âûïîëíåíèè 1-ìèíóòíîãî ìàêñèìàëüíîãî òåñòà,
íà ôîíå ïîâûøåíèÿ êèíåòèêè ðåàêöèé ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì, èñïîëüçî-
âàíèÿ àýðîáíîãî è àíàýðîáíîãî ïîòåíöèàëà îðãà-
íèçìà â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ. 

4. Ïðîâåäåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîçâîëÿþò
êîíöåïòóàëüíî îïðåäåëèòü âîçìîæíîñòü èñïîëü-
çîâàíèÿ ñðåäñòâ òàêîãî ðîäà â óñëîâèÿõ íàðàñòà-
þùåãî óòîìëåíèÿ è ñôîðìèðîâàòü ïðåäïîñûëêè
äëÿ ðàçðàáîòêè ñïåöèàëüíûõ âíåòðåíèðîâî÷íûõ

Äèíàìèêà ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà (Vî
2 
) è ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (V

E 
) â ïðîöåññå 1-ìèíóòíîé íàãðóçêè ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñ-

òè, âûïîëíÿåìîé íà ôîíå óòîìëåíèÿ áåç èñïîëüçîâàíèÿ (ñïëîøíàÿ ëèíèÿ) è ñ èñïîëüçîâàíèåì (ïóíêòèð) ñïåöèàëüíîãî êîìïëåêñà 
óïðàæíåíèé ïåðåä íàãðóçêîé (èíäèâèäóàëüíûå äàííûå ñïîðòñìåíà 3-âà)
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ñðåäñòâ, íàïðàâëåííûõ íà ñòèìóëèðîâàíèå êèíå-
òèêè ôóíêöèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëü-
íîé ñèñòåì ñïîðòñìåíîâ íà ôîíå óòîìëåíèÿ è
òåì ñàìûì íà ïðîäëåíèå óñòîé÷èâîãî ñîñòîÿíèÿ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè â ïðîöåññå òðåíèðîâêè èëè
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 
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