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ÀÍÄÐÅÉ ÄÜß×ÅÍÊÎ

Ð å ç þ ì å . Ðîçãëÿíóòî ïèòàííÿ ôîðìó-

âàííÿ ñïåö³àë³çîâàíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ òðå-

íóâàííÿ, îð³ºíòîâàíî¿ íà ðîçâèòîê êîì-

ïîíåíò³â ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ âåñëÿ-

ð³â âèñîêîãî êëàñó. Íàâåäåíî ñòðóêòóðó

ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ³ íîðìàòèâí³ õà-

ðàêòåðècòèêè ïîòóæíîñò³, ê³íåòèêè ³ ñò³é-

êîñò³ ðåàêö³é ó ñïåö³àëüíèõ óìîâàõ ä³ÿëü-

íîñò³ âåñëÿð³â. 

S u m m a r y . The problems of formation

of a specialized directivity of training ori-

ented on development of components of

special endurance of the rowers of the

high class are reviewed. The power, kine-

tics and stability of responses and norma-

tive characteristics of special endurance in

special conditions of activity of the ro-

wers are shown.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñëîæèëèñü
÷¸òêèå ïðåäñòàâëåíèÿ î ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâêå è ôóí-
êöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà, â ÷àñòíîñòè â ãðåáíîì.
Øèðîêèé ñïåêòð íàó÷íîé èíôîðìàöèè è ïðàêòè÷åñêèõ ðàçðà-
áîòîê òàêîé íàïðàâëåííîñòè ïðåäïîëàãàåò âîçìîæíîñòü
îáúåêòèâíîé îöåíêè ñòðóêòóðû ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè è îïðåäåëåíèÿ íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûõ ïóòåé ðàç-
âèòèÿ å¸ ýëåìåíòîâ — ìîùíîñòè, ïîäâèæíîñòè, óñòîé÷èâîñ-
òè, ýêîíîìè÷íîñòè è ðåàëèçàöèè [4, 5]. Îïðåäåëåíû ðàçëè-
÷èÿ ïîêàçàòåëåé è èõ çíà÷åíèé, à òàêæå óäåëüíûé âåñ êîì-
ïîíåíòîâ â ðàçëè÷íûå ïåðèîäû ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ.

Âìåñòå ñ òåì, àíàëèç ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
êâàëèôèöèðîâàííûõ ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ ïîêàçàë, ÷òî ïðè
îòíîñèòåëüíî îäèíàêîâîì óäåëüíîì âåñå è çíà÷åíèè ïîêà-
çàòåëåé ýëåìåíòîâ ñòðóêòóðû ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè â óñëîâèÿõ ñïåöèàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìå-
íîâ îòìå÷àþòñÿ âûðàæåííûå òèïîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè
ðåàëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà. Ïðè ýòîì îòìå-
÷àåòñÿ áîëåå øèðîêèé äèàïàçîí èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé
ñòðóêòóðû ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè è çíà÷åíèé
îñíîâíûõ ðåàêöèé îðãàíèçìà [1, 2]. 

Òàêèì îáðàçîì, ïðè îïðåäåë¸ííîé ÿñíîñòè â ïîäõîäàõ ê
ôîðìèðîâàíèþ ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà ãðåáöîâ ñòà-
íîâèòñÿ î÷åâèäíîé íåîáõîäèìîñòü äîïîëíèòåëüíîãî èçó-
÷åíèÿ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ ýôôåêòèâíîñòü ðåàëèçà-
öèè ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà (íåîáõîäèìûõ åãî ýëå-
ìåíòîâ), â óñëîâèÿõ ñïåöèàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ãðåáöîâ-
àêàäåìèñòîâ. Íåîáõîäèìîå óñëîâèå ýòîãî — âûðàáîòêà ñïå-
öèàëèçèðîâàííûõ ïîäõîäîâ ê îöåíêå çíà÷èìûõ äëÿ ñïåöè-
àëüíîé âûíîñëèâîñòè ýëåìåíòîâ ïîäãîòîâëåííîñòè.

Ïðîâåäåííûå ðàíåå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî â îñíî-
âå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ãðåáöîâ ëåæèò ìîùíîñòü, êè-
íåòèêà è óñòîé÷èâîñòü ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé, à òàêæå
ñâîéñòâà îðãàíèçìà, îïðåäåëÿþùèå èíòåãðàëüíûå ïðîÿâëå-
íèÿ âûíîñëèâîñòè (íàïðèìåð, ðàçâèòèå è ñîõðàíåíèå â óñ-
ëîâèÿõ óòîìëåíèÿ ðåàêòèâíûõ ñâîéñòâ êàðäèîðåñïèðàòîð-
íîé ñèñòåìû — ÊÐÑ) è ñïîñîáíîñòü ê ðåàëèçàöèè ïîòåíöèà-
ëà â ñîðåâíîâàòåëüíûõ óñëîâèÿõ [3, 4]. Ýòî ïðåäîïðåäåëèëî
èíòåðåñ ê äîïîëíèòåëüíîìó èçó÷åíèþ óêàçàííûõ êîìïîíåí-
òîâ, óòî÷íåíèþ çíà÷åíèé ðåàêöèé â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ, òè-
ïè÷íîãî äëÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè. Èñõîäèëè èç
ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî ôîðìèðîâàíèå ïîäõîäà ê áîëåå ñïåöè-
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àëèçèðîâàííîé îöåíêå âûíîñëèâîñòè ãðåáöîâ-
àêàäåìèñòîâ íà îñíîâå èçëîæåííûõ âûøå ïîëî-
æåíèé ïîçâîëèò áîëåå îáúåêòèâíî îöåíèòü
óðîâåíü ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè, å¸ ñòðóêòóðó, à
òàêæå èñïîëüçîâàòü íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûå (ïî
íàïðàâëåííîñòè) ñðåäñòâà ïîäãîòîâêè.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — íà îñíîâàíèè èñïîëü-
çîâàíèÿ ñïåöèàëüíûõ òåñòîâûõ çàäàíèé îïðåäå-
ëèòü íîðìàòèâíûå ïîêàçàòåëè êîìïîíåíòîâ ñïåöè-
àëüíîé âûíîñëèâîñòè êàê ïðåäïîñûëêó âûðàáîòêè
ñïåöèàëèçèðîâàííîé íàïðàâëåííîñòè òðåíèðî-
âî÷íîãî ïðîöåññà ãðåáöîâ âûñîêîãî êëàññà. 

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ñå-
ðèÿ èññëåäîâàíèé áûëà ïðîâåäåíà íà áàçå Ãîñó-
äàðñòâåííîãî íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîãî èíñòè-
òóòà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â åñòåñòâåí-
íûõ óñëîâèÿõ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà âåäóùèõ
ãðåáöîâ Óêðàèíû íà ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëü-
íûõ ýòàïàõ ïîäãîòîâêè â òå÷åíèå îëèìïèéñêîãî
öèêëà ïîäãîòîâêè. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè
ó÷àñòèå 52 ãðåáöà — ÷ëåíû ñáîðíîé êîìàíäû Óê-
ðàèíû. Èñïîëüçîâàëàñü ñîâðåìåííàÿ àïïàðàòó-
ðà — ñòàíäàðòíûé ãàçîàíàëèòè÷åñêèé êîìïëåêñ
Oxycon Alfa (Jaeger), òåëåìåòðè÷åñêèé ãàçîàíà-
ëèòè÷åñêèé êîìïëåêñ Cosmed-4, ãðåáíîé ýðãî-
ìåòð Ñoncept-II, òåëåìåòðè÷åñêèé àíàëèçàòîð
÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé TP 300 Pulse
Meter (Polar Electro), ëàáîðàòîðíàÿ áèîõèìè÷åñ-
êàÿ ñèñòåìà LP 400, “Dr Lange”.

Áûëè èñïîëüçîâàíû èçâåñòíûå è íàèáîëåå
èíôîðìàòèâíûå (ïðèìåíèòåëüíî ê îöåíêå ñïåöè-
àëüíîé âûíîñëèâîñòè ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ) ïî-
êàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðò-
ñìåíîâ. 

Õàðàêòåð òåñòîâûõ íàãðóçîê è âûáîð ïîêàçà-
òåëåé îïðåäåëÿëèñü íà îñíîâå ìîäåëèðîâàíèÿ
ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé îðãàíèçìà ñ ó÷¸òîì
óñëîâèé íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ, òèïè÷íîãî
äëÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Èñïîëüçî-
âàíèå ñåðèè òåñòîâ (ìîäåëèðîâàíèå ôðàãìåíòîâ
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè) ñâÿçàíî ñ âîç-
ìîæíîñòüþ äèôôåðåíöèðîâàííîãî àíàëèçà ôàê-
òîðîâ (êîìïîíåíòîâ) âûíîñëèâîñòè ïðèìåíè-
òåëüíî ê ðàçíûì îòðåçêàì ñîðåâíîâàòåëüíîé
äèñòàíöèè è îñîáåííîñòÿìè ðàñ÷¸òîâ îòäåëüíûõ
ïîêàçàòåëåé.

Óñëîâèÿ ñòàðòîâîé äåÿòåëüíîñòè áûëè ñìîäå-
ëèðîâàíû â îäíîìèíóòíîì ìàêñèìàëüíîì òåñòå.
Ôóíêöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, òèïè÷íûå äëÿ îòðåç-
êîâ ñåðåäèíû è âòîðîé ïîëîâèíû äèñòàíöèè, áû-
ëè ñìîäåëèðîâàíû â ñåðèè òåñòîâ, îðèåíòèðî-
âàííûõ íà ñïåöèàëèçèðîâàííóþ îöåíêó ïîêàçàòå-
ëåé âûíîñëèâîñòè ãðåáöîâ [1]. Â îñíîâó òàêîé ñå-
ðèè áûëî ïîëîæåíî èñïîëüçîâàíèå âçàèìîñâÿ-
çàííûõ òåñòîâûõ íàãðóçîê — ñòóïåí÷àòî âîçðàñ-
òàþùåé (äî îòêàçà) è äâóõìèíóòíîé ìàêñèìàëü-

íîé íàãðóçêè. Èíòåðâàë îòäûõà ìåæäó óêàçàí-
íûìè íàãðóçêàìè — 1 ìèí. Äèíàìèêà ôóíêöèî-
íàëüíûõ ðåàêöèé, òèïè÷íûõ äëÿ ñåðåäèíû äèñ-
òàíöèè, àíàëèçèðîâàëàñü â óñëîâèÿõ äâóõìèíóò-
íîé (ôðàãìåíò ñòóïåí÷àòîé íàãðóçêè) íàãðóçêè, íà
êîòîðîé äîñòèãàëñÿ ìàêñèìàëüíûé óðîâåíü ïîò-
ðåáëåíèÿ êèñëîðîäà. Ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå
ñïîðòñìåíîâ, òèïè÷íîå äëÿ âòîðîé ïîëîâèíû ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè, îöåíèâàëîñü â ïðî-
öåññå äâóõìèíóòíîé ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè è â
âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå ïîñëå íå¸. Îñî-
áåííîñòü òàêîãî òåñòîâîãî çàäàíèÿ — ñòèìóëèðî-
âàíèå ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé íà ôîíå
óòîìëåíèÿ ïðè âûðàæåííîì ëàêòàò-àöèäîçå îðãà-
íèçìà (15 ììîëü•ë–1 è áîëåå), òèïè÷íîì äëÿ çàê-
ëþ÷èòåëüíîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé ÷àñòåé äèñòàí-
öèè â àêàäåìè÷åñêîé ãðåáëå.

Â ïðîöåññå îäíîìèíóòíîé ìàêñèìàëüíîé íàã-
ðóçêè, ìîäåëèðóþùåé ñòàðòîâóþ äåÿòåëüíîñòü
ãðåáöîâ, ðàññ÷èòûâàëàñü ñêîðîñòü ðàçâåðòûâà-
íèÿ ðåàêöèé àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. Ïðè
ýòîì èñïîëüçîâàëèñü ïîêàçàòåëè ïîëóïåðèîäà
ðàçâèòèÿ ðåàêöèé ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà
(Ò50VO2), ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (Ò50HR)
è âåíòèëÿöèè ë¸ãêèõ (Ò50VE). Ïîñëå îäíîìèíóòíîé
ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè, ôîðìèðóþùåé óñëîâèÿ
ìàêñèìàëüíîãî ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ è ðåàëè-
çàöèè àíàýðîáíîé ìîùíîñòè, îöåíèâàëèñü òå ñòî-
ðîíû ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå
ñâÿçàíû ñ êîìïåíñàöèåé ëàêòàò-àöèäîçà. Ýòè âîç-
ìîæíîñòè îïðåäåëÿþòñÿ ñêîðîñòüþ âûõîäà èç
ìûøö ïðîäóêòîâ àíàýðîáíîãî ìåòàáîëèçìà â
êðîâü (“î÷èñòêà” ìûøö îò ëàêòàòà — ∆ La) â íà÷à-
ëå ïåðâîé è ÷åòâåðòîé ìèíóòû âîññòàíîâëåíèÿ.

Ñî÷åòàíèå ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùåé è äâóõ-
ìèíóòíîé ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè ïîçâîëèëî
îöåíèòü ñòåïåíü ðåàëèçàöèè àíàýðîáíîãî ðåçåð-
âà ñïîðòñìåíîâ (ïî ìàêñèìàëüíîìó óðîâíþ
ëàêòàòà, çàðåãèñòðèðîâàííîìó íà 3-é ìèíóòå
âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå óêàçàííûõ ñåðèé òåñòîâ),
à òàêæå ñòåïåíü èñïîëüçîâàíèÿ àíàýðîáíîãî ìå-
òàáîëèçìà îðãàíèçìà íà âòîðîé ïîëîâèíå äèñ-
òàíöèè. Äëÿ ýòîãî ðàññ÷èòûâàëñÿ óðîâåíü àêêó-
ìóëèðîâàííîãî êèñëîðîäíîãî äåôèöèòà (AOD)
ïðèìåíèòåëüíî ê óñëîâèÿì óòîìëåíèÿ âòîðîé
ïîëîâèíû ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè [3]. 

Óñëîâèÿ ñîõðàíåíèÿ êèíåòèêè ýíåðãîîáåñïå-
÷åíèÿ â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ áûëè ïðîàíàëèçè-
ðîâàíû ïî ñëåäóþùèì ïîêàçàòåëÿì ôóíêöèî-
íàëüíîé ïîäâèæíîñòè: ïîëóïåðèîäó âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ðåàêöèé ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà
(Ò50VO2 rec), ÷àñòîòå ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé
(Ò50HR rec) è âåíòèëÿöèè (Ò50VE rec), à òàêæå ïî
âåëè÷èíå êèñëîðîäíîãî äåôèöèòà (O2 d).

Àíàëèç ôðàãìåíòà ñòóïåí÷àòîé íàãðóçêè (ïðè
êîòîðîì äîñòèãàåòñÿ VO2 max) è äâóõìèíóòíîé
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ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè ïîçâîëèë îöåíèòü ïèêî-
âûé óðîâåíü ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà è ñòåïåíü
ðåàëèçàöèè àýðîáíîé ìîùíîñòè (ïî % VO2 è âðå-
ìåíè óäåðæàíèÿ “ïëàòî” VO2 max) â óñëîâèÿõ ñïå-
öèôè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ, âûçâàííîãî îêîëîïðå-
äåëüíûì ñïåöèôè÷íûì äëÿ ãðåáëè ëàêòàò-àöèäî-
çîì. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ VO2 max èñïîëüçîâàëèñü
êðèòåðèè “ïëàòî” ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà [6].

Äëÿ äîïîëíèòåëüíîé õàðàêòåðèñòèêè êîìïî-
íåíòîâ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè áûëè ïðîà-
íàëèçèðîâàíû õàðàêòåðèñòèêè ïîòåíöèàëà àíà-
ýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé ïî Melbo (1996). Äëÿ
ýòîãî â ñïåöèàëüíûõ òåñòîâûõ óñëîâèÿõ ðåãèñ-
òðèðîâàëèñü ïîêàçàòåëè ìàêñèìàëüíîãî àêêóìó-
ëèðîâàííîãî êèñëîðîäíîãî äåôèöèòà (MAOD), à
òàêæå îïðåäåëÿëèñü ñòèìóëèðóþùèå äîñòèæå-
íèå VO2 max óðîâíè êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà êðî-
âè. Â óñëîâèÿõ ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùåé íà-
ãðóçêè ðàññ÷èòûâàëñÿ ïîêàçàòåëü õàðàêòåðèñòè-
êè áóôåðíîé ñïîñîáíîñòè (RFBC) íà îñíîâå ðåñ-
ïèðàòîðíûõ ìåòàáîëè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé [4] è

ïîêàçàòåëü ðåàêöèè âîçíèêíîâåíèÿ èçáûòî÷íîé
âåíòèëÿöèè [7].

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Ïîêàçàòåëè ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè è
èõ çíà÷åíèÿ, çàðåãèñòðèðîâàííûå â ïðîöåññå
òåñòèðîâàíèé, ïðèâåäåíû â òàáë. 1. Îíè ïðèáëè-
æàþòñÿ ê ìîäåëüíûì âåëè÷èíàì, òàê êàê ïîëó÷å-
íû â ðåçóëüòàòå êîìïëåêñíîãî óãëóáëåííîãî òåñ-
òèðîâàíèÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñïîðòñìåíîâ
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè íà ïðîòÿæåíèè ðÿäà ëåò.
Õàðàêòåðèñòèêè ìîùíîñòè, êèíåòèêè, óñòîé÷è-
âîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé èçâåñòíû è õî-
ðîøî ïðîñëåæèâàþòñÿ â ïðåäñòàâëåííîì ìàòå-
ðèàëå. Ñîîòâåòñòâèå óêàçàííûì õàðàêòåðèñòè-
êàì âûíîñëèâîñòè èíäèâèäóàëüíûõ âåëè÷èí âû-
íîñëèâîñòè ñïîðòñìåíîâ ñâèäåòåëüñòâóåò íå
òîëüêî î âûñîêîì ôóíêöèîíàëüíîì ïîòåíöèàëå
ñïîðòñìåíà, íî è î åãî âûñîêèõ ðåàëèçàöèîííûõ
âîçìîæíîñòÿõ â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè. Òàêîé âàðèàíò îöåíêè âûíîñëèâîñòè
ãðåáöà ïðåäñòàâëÿåòñÿ îïòèìàëüíûì.

Ñðåäíåå çíà÷åíèå, 
ïîãðåøíîñòü ñðåäíåé, 

êîýôôèöèåíò âàðèàöèè Ïîêàçàòåëü 
âûíîñëèâîñòè 

X ñð ± s,  
V % 

òðåõ ëó÷øèõ 
ñïîðòñìåíîâ 

VO2 max,  
ìë·ìèí·êã–1 

64,2±2, 
6, 4 % 

72,5 

"Ïèêîâàÿ" âåëè÷èíà VO2 
ïðè äâóõìèíóòíîé 
ìàêñèìàëüíîé .íàãðóçêå, % 
VO2 max 

94,1±3,1*,  
3,2 % 

100 

Âðåìÿ (t) óäåðæàíèÿ "ïëà-
òî" ïèê VO2 ïðè äâóõ-
ìèíóòíîé ìàêñèìàëüíîé 
íàãðóçêå, ñ 

51,3±10,5 
20 % 

90,0 

Ä La,  ïåðâàÿ è ÷åòâåðòàÿ 
ìèíóòû âîññòàíîâëåíèÿ 

2,9±1,1 
37 % 

0,9 

La max, ììîëü·ë–1 
19,2±1,0 

5,2 % 
22,1 

La max (VO2max) — óðîâåíü 
êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà, ïðè 
êîòîðîì áûëî äîñòèãíóòî  
VO2max, ììîëü·ë-1 

10,3±1,9 
18,4 % 

15,9 

RFBC, % 
29,7±2,7 

9,1 % 
42,5 

 

Èçáûòî÷íàÿ VE, % 
19,3±2,7  
13,9 % 

23,1 

MÀOD, ìë·êã–1 — ìàêñè-
ìàëüíûé àêêóìóëèðîâàí-
íûé êèñëîðîäíûé äåôèöèò, 
çàðåãèñòðèðîâàííûé â 
ñòàíäàðòíûõ óñëîâèÿõ  
(115 % VO2 max) 

55,1±8,1  
14,7 % 

70,0 

 

Ñðåäíåå çíà÷åíèå, 
ïîãðåøíîñòü ñðåäíåé, 

êîýôôèöèåíò âàðèàöèè Ïîêàçàòåëü 
âûíîñëèâîñòè 

X ñð ± s,  
V % 

òðåõ ëó÷øèõ 
ñïîðòñìåíîâ 

ÀOD (äâóõìèíóòíàÿ ìàê-
ñèìàëüíàÿ íàãðóçêà),  
ìë·êã–1 — àêêóìóëèðîâàí-
íûé êèñëîðîäíûé äåôèöèò, 
çàðåãèñòðèðîâàííûé â 
óñëîâèÿõ äâóõìèíóòíîé 
ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè 

23,8±3,9 
16,3 % 

27,3 

Î2d — êèñëîðîäíûé 
äåôèöèò, çàðåãèñòðèðîâàí-
íûé â óñëîâèÿõ äâóõ-
ìèíóòíîé ìàêñèìàëüíîé 
íàãðóçêè, ìë·êã–1 

7,3±1,2 
14,2 % 

5,1 

Ñêîðîñòü ðàçâ¸ðòûâàíèÿ 
ðåàêöèè, ñ: 
Ò50 VO2 
 
Ò50 HR 
 
Ò50 VÅ 

 
 

29,4±1,9 
6,4 % 

28,0±1,7 
6 % 

30,2±1,8 
5,9 % 

 
 

22,0 
 

20,1 
 

24,3 

Ñêîðîñòü âîññòàíîâëåíèÿ 
ðåàêöèè, ñ: 
Ò50 VO2 rec 
 
Ò50 Hr rec 
 
Ò50 VÅ rec 

 
 

58,1±7,5 
12,9 % 

147,3±15,4 
10,2 % 

61,9±7,5 
12 % 

 
 

42,1 
 

100,0 
 

48,2 

Ïðèìå÷àíèå. Ïîêàçàòåëè ïðèâåäåíû â òàáë. 2 *. 

Ò à á ë è ö à  1
Ïîêàçàòåëè, îòðàæàþùèå ñïåöèôè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè (n = 57) 
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Âìåñòå ñ òåì, â òàáë. 1 îò÷¸òëèâî âèäíû ïîêà-
çàòåëè, èìåþùèå çíà÷èòåëüíûå èíäèâèäóàëüíûå
ðàçëè÷èÿ è òåì ñàìûì îïðåäåëÿþùèå ðàçëè÷èÿ â
óðîâíå ðàçâèòèÿ êîìïîíåíòîâ âûíîñëèâîñòè. Ýòè
ðàçëè÷èÿ íàèáîëåå ïðîñëåæèâàþòñÿ ïðè àíàëèçå
ïîêàçàòåëåé, õàðàêòåðèçèðóþùèõ ðåàëèçàöèþ
ìîùíîñòè ðåàêöèé â ñïåöèôè÷åñêèõ óñëîâèÿõ
óòîìëåíèÿ èëè îòðàæàþùèõ èíòåãðàëüíûå õàðàê-

òåðèñòèêè âûíîñëèâîñòè, òèïè÷íûå òîëüêî äëÿ
óñëîâèé ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè. Â ýòîé
ñâÿçè ìîæíî ãîâîðèòü, ÷òî êàæäûé èç ïðåäñòàâ-
ëåííûõ ïîêàçàòåëåé â îïðåäåë¸ííîé ñòåïåíè îò-
ðàæàåò ñíèæåííûé èëè óâåëè÷åííûé óðîâåíü
ìîùíîñòè, êèíåòèêè èëè óñòîé÷èâîñòè ðåàêöèé
îðãàíèçìà. Âìåñòå ñ òåì, êàæäàÿ èç ïðåäñòàâëåí-
íûõ õàðàêòåðèñòèê ñïåöèàëüíûõ ôóíêöèîíàëü-

Êîìïîíåíò 
ñïåöèàëüíîé 

âûíîñëèâîñòè 
Ïîêàçàòåëü Íàïðàâëåííîñòü 

VO2 max, 
ìë·ìèí·êã–1 

Õàðàêòåðèçóåò àýðîáíóþ ìîùíîñòü îðãàíèçìà, ïðîâîäèìîñòü 
îðãàíèçìà äëÿ êèñëîðîäà. Ïîêàçûâàåò íàëè÷èå ôóíêöèîíàëüíîãî 
"áàçîâîãî" ïîòåíöèàëà 

"Ïèêîâàÿ" VO2 (äâóõìèíóòíàÿ 
ìàêñèìàëüíàÿ íàãðóçêà),  
% VO2 max 

Îòðàæàåò óðîâåíü ìàêñèìàëüíîé àýðîáíîé ìîùíîñòè çà ñ÷¸ò ñîõðà-
íåíèÿ ðåàêòèâíûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ, 
âûçâàííîãî âûñîêèì (îêîëîïðåäåëüíûì) óðîâíåì ëàêòàò-àöèäîçà 

La max, 
ììîëü·ë–1* 

Õàðàêòåðèçóåò óâåëè÷åíèå ïèêîâîé àíàýðîáíîé ìîùíîñòè. Ýëåìåíò 
ôóíêöèîíàëüíîãî "áàçîâîãî" ïîòåíöèàëà 

La max, 
ììîëü·ë–1 (VO2 max) 

Îòðàæàåò èíäèâèäóàëüíûå ñòèìóëèðóþùèå ïèêîâûå óðîâíè àýðîáíîé 
ìîùíîñòè, óðîâåíü ëàêòàò-àöèäîçà 

MÀOD, ìë·êã–1 

(115 % VO2 max) 
Îòðàæàåò ñóììàðíóþ âîçìîæíîñòü àíàýðîáíîãî îáðàçîâàíèÿ ýíåðãèè â 
ñïåöèôè÷åñêèõ óñëîâèÿõ ãðåáëè 

RFBC, % Õàðàêòåðèçóåò ìîùíîñòü ñèñòåìû áóôåðèðîâàíèÿ àöèäåìèè â óñëîâèÿõ 
ñïåöèàëüíîé àýðîáíî-àíàýðîáíîé íàãðóçêè 

Àýðîáíûé è 
àíàýðîáíûé 
ïîòåíöèàë 
(ðåçåðâ) èëè 
ìîùíîñòü 

Ïðîöåíò èçáûòî÷íîé VE Õàðàêòåðèçóåò ìîùíîñòü ñèñòåìû êîìïåíñàöèè ìåòàáîëè÷åñêîãî 
àöèäîçà 

Ðàçâèòèå ñêîðîñòè ðàçâ¸ðòûâàíèÿ (íà÷àëüíûõ) ðåàêöèé àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 

Ò50VO2, ñ Îòðàæàåò ñêîðîñòü âêëþ÷åíèÿ â âûñîêîèíòåíñèâíóþ ðàáîòó 
ýêîíîìè÷íîãî àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 

Ò50HR, ñ Îòðàæàåò ðåàëèçàöèþ áûñòðîãî (íåéðîãåííîãî) êîìïîíåíòà ðåàêöèè 
ÊÐÑ 

Ò50VÅ, ñ Â áîëüøåé ñòåïåíè îòðàæàåò óðîâåíü ðåàêòèâíûõ (ìîáèëèçàöèîííûõ) 
ñâîéñòâ îðãàíèçìà è ðåàêöèè äûõàòåëüíîé êîìïåíñàöèè àöèäîçà 

Ðåàëèçàöèÿ êèíåòèêè â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ 

Ä La (1-ÿ è 4-ÿ ìèíóòû 
âîññòàíîâëåíèÿ) 

Îòðàæàåò ñïîñîáíîñòü ìûøö ê áûñòðîé "î÷èñòêå" îò ëàêòàòà â 
óñëîâèÿõ èíòåíñèâíîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 

Î2d (äåôèöèò), ìë·êã–1 Èíòåãðàëüíî îòðàæàåò ýôôåêò ðåàêöèé ÊÐÑ â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ, 
âëèÿåò íà ýôôåêòèâíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ àíàýðîáíîãî ðåçåðâà íà âòîðîé 
ïîëîâèíå äèñòàíöèè 

Ò50VO2 rec*, ñ Îòðàæàåò óðîâåíü íåéðîãåííîãî, ãèïîêñè÷åñêîãî-àöèäåìè÷åñêîãî 
ñòèìóëèðîâàíèÿ ðåàêöèé â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ 

Ò50VÅ rec, ñ Îòðàæàåò ðåàêòèâíûå ñâîéñòâà ðåàêöèé, à òàêæå âåëè÷èíó ðåàêöèè 
äûõàòåëüíîé êîìïåíñàöèè àöèäîçà ÊÐÑ â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ 

Êèíåòèêà 

Ò50HR rec, ñ Ïðàêòè÷åñêè íàèáîëåå äîñòóïíûé ïîêàçàòåëü îáùåãî óðîâíÿ 
ïîäâèæíîñòè îðãàíèçìà â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ, à òàêæå óðîâíÿ 
íàïðÿæåíèÿ îðãàíèçìà ïî ñêîðîñòè ïðîòåêàíèÿ âîññòàíîâèòåëüíûõ 
ïðîöåññîâ 

Äëèòåëüíîñòü "ïëàòî" 
ïèêà VO2 (äâóõìèíóòíàÿ 
ìàêñèìàëüíàÿ íàãðóçêà), ñ 

Îòðàæàåò ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ïðåîäîëåâàòü óòîìëåíèå, âûçâàííîå 
ïðåäåëüíûì ëàêòàò-àöèäîçîì, è ïîääåðæèâàòü âûñîêèå ðåàêòèâíûå 
ñâîéñòâà ðåàêöèé ÊÐÑ â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ 

Óñòîé÷èâîñòü 
ðåàêöèé 

ÀOD (äâóõìèíóòíàÿ ìàêñè-
ìàëüíàÿ íàãðóçêà), ìë·êã–1 

Îòðàæàåò íàëè÷èå ðåçåðâà àíàýðîáíîé ìîùíîñòè íà âòîðîé ïîëîâèíå 
äèñòàíöèè 

* rec (àíãë. — recovery) — âîññòàíîâëåíèå 

Ò à á ë è ö à  2
Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíûõ êîìïîíåíòîâ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, èñïîëüçóåìûå äëÿ íàïðàâëåííîé
êîððåêöèè òðåíèðîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ
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íûõ âîçìîæíîñòåé ó÷àñòâóåò íå òîëüêî â ôîðìè-
ðîâàíèè êîìïîíåíòîâ âûíîñëèâîñòè, íî è îïðå-
äåëÿåò âàæíûå èíòåãðàëüíûå ñâîéñòâà îðãàíèç-
ìà, îò êîòîðûõ çàâèñèò óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíà íà äèñòàíöèè, ò.å.
ðåàëèçàöèÿ ýòèõ âîçìîæíîñòåé. Ê íàèáîëåå âàæ-
íûì ôóíêöèîíàëüíûì ñâîéñòâàì òàêîãî ðîäà îò-
íîñÿò ðàçâèòèå ìåõàíèçìîâ ïðåîäîëåíèÿ óòîì-
ëåíèÿ (è â ÷àñòíîñòè êîìïåíñàöèè îêîëîïðåäåëü-
íîãî àöèäîçà) â ïðîöåññå íàïðÿæ¸ííîé äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, à òàêæå ñîõðàíåíèå ðåàê-
òèâíûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà, îïðåäåëÿþùèõ âûñî-
êèé ìîáèëèçàöèîííûé ýôôåêò è ðåàëèçàöèîí-
íûå âîçìîæíîñòè ñïîðòñìåíà íà äèñòàíöèè [7]. 

Ýòî äà¸ò îñíîâàíèÿ äëÿ áîëåå äåòàëüíîãî àíà-
ëèçà ïîêàçàòåëåé, êîòîðûå îòðàæàþò ðàçëè÷íûå
ñòîðîíû âûíîñëèâîñòè ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ âû-
ñîêîãî êëàññà. Èõ ïðîÿâëåíèÿ îòðàæàþò âàæíûå
âûñîêîñïåöèàëèçèðîâàííûå ñâîéñòâà îðãàíèçìà,
êîòîðûå èíòåãðàëüíî îïðåäåëÿþò óðîâåíü ðàçâè-
òèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ãðåáöîâ-àêàäå-
ìèñòîâ âûñîêîãî êëàññà. Òàêîé ïîäõîä ïîçâîëÿåò
ñäåëàòü áîëåå äåòàëüíûé àíàëèç ñòðóêòóðû ñïå-
öèàëüíîé âûíîñëèâîñòè è â áîëüøåé ñòåïåíè
äèôôåðåíöèðîâàòü ñïåöèàëèçèðîâàííûå ñðåä-
ñòâà òðåíèðîâêè. Íàèáîëåå òèïè÷íûå ïðîÿâëåíèÿ
âûíîñëèâîñòè, åå êîìïîíåíòû è òèïû ðåàêöèé
ïðåäñòàâëåíû â òàáë. 2, îáúåäèíÿþùåé òàêèå êîì-
ïîíåíòû âûíîñëèâîñòè, êàê ïðåäïîñûëêè äëÿ êîð-
ðåêöèè ðàçëè÷íûõ ñòîðîí âûíîñëèâîñòè, êîòîðûå
ìîãóò îïðåäåëÿòü íàïðàâëåííîñòü òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà è íàïðàâëåíèÿ öåëåâîãî èñïîëüçîâàíèÿ
âûñîêîñïåöèàëèçèðîâàííûõ òðåíèðîâî÷íûõ âîç-
äåéñòâèé. Èç òàáëèöû âèäíî, ÷òî âûñîêîñïåöèàëè-
çèðîâàííûå ïîäõîäû ê óïðàâëåíèþ ñïåöèàëüíîé
âûíîñëèâîñòüþ ãðåáöîâ-àêàäåìèñòîâ ìîãóò áûòü
íàïðàâëåíû êàê íà ðàçâèòèå ìîùíîñòè, êèíåòèêè,
óñòîé÷èâîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé, òàê è íà
êîððåêöèþ îòäåëüíûõ îáîáùåííûõ ñâîéñòâ îðãà-
íèçìà, òàêæå îïðåäåëÿþùèõ óðîâåíü ñïåöèàëüíîé
âûíîñëèâîñòè, íàïðèìåð — ðàçâèòèå ìåõàíèçìîâ
êîìïåíñàöèè ìåòàáîëè÷åñêîãî è íå-
ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà.

Âûâîäû
• Â îñíîâó îöåíêè âûñîêîñïåöèàëèçèðîâàííûõ

õàðàêòåðèñòèê âûíîñëèâîñòè ãðåáöîâ ìîãóò áûòü
ïîëîæåíû òàêèå ïîêàçàòåëè, êàê ìîùíîñòü, êèíå-
òèêà è óñòîé÷èâîñòü ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé îð-
ãàíèçìà ñïîðòñìåíà ïðèìåíèòåëüíî ê ðàçëè÷íûì
îòðåçêàì ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

• Âàæíûé ýëåìåíò ñïåöèàëèçèðîâàííîé
îöåíêè âûíîñëèâîñòè — äîïîëíèòåëüíûé àíàëèç

ïîêàçàòåëåé, îðèåíòèðîâàííûõ íà òàêèå èíòåã-
ðàëüíûå ôàêòîðû âûíîñëèâîñòè, êàê ðåàëèçàöè-
îííûå âîçìîæíîñòè (ñòåïåíü è õàðàêòåð ðåàëè-
çàöèè ïîòåíöèàëà â óñëîâèÿõ ìîäåëèðîâàíèÿ îò-
ðåçêîâ ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè), ïðåîäîëå-
íèå íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ è ñîõðàíåíèå âû-
ñîêèõ ðåàêòèâíûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà â óñëîâèÿõ
ñïåöèôè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ. 

• Òàêîé ïîäõîä ôîðìèðóåò ïðåäïîñûëêè äëÿ
äèôôåðåíöèàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ïî
íàïðàâëåííîñòè ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ñðåäñòâ,
îðèåíòèðîâàííûõ êàê íà ðàçâèòèå îòäåëüíûõ
êîìïîíåíòîâ ñòðóêòóðû âûíîñëèâîñòè, òàê è íà
êîððåêöèþ îáîáù¸ííûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà, îï-
ðåäåëÿþùèõ óðîâåíü ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè
íà äèñòàíöèè. 

• Ïðåäñòàâëåííûå äàííûå ïîçâîëÿþò óñî-
âåðøåíñòâîâàòü ñïåöèàëèçèðîâàííóþ îöåíêó
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, å¸ íîðìàòèâíóþ îñ-
íîâó äëÿ êîíòðîëÿ äèíàìèêè ñòðóêòóðû ñïåöè-
àëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè â ñïåöèàëüíî-ïîäãîòî-
âèòåëüíîì ïåðèîäå ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðî-
âàííûõ ãðåáöîâ.
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