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Резюме. Розглянуто індивідуальні особливості адаптації організму спортсменки у 
веслуванні на байдарках до комплексу тренувальних впливів в умовах середньогір'я на етапі 
безпосередньої підготовки до головних змагань річного циклу. Принциповим для цього 
етапу було планування двох тренувальних зборів в умовах гір як додатковий стимулюючий 
фактор адаптації, що дозволяє досягти найбільших функціональних і психологічних зрушень 
в організмі. Кумулятивний вплив тренувальних навантажень трьох мікроциклів зумовив 
підвищення функціональних резервів серця. Найбільш значущі відхилення у діяльності 
серцево-судинної системи відмічаються наприкінці першого мікроциклу. До кінця другого 
мікроциклу серцево-судинна система переходить на більш високий рівень функціонування 
в поєднанні з підвищенням рівня економічності в регуляторних механізмах адаптації, і як 
результат, на більш ефективний рівень виконання тренувальних навантажень.
Ключові слова: індивідуалізація, підготовка до змагань, контроль, моніторинг діяльності 
серцево-судинної системи.

Summary. The individual features of adaptation of sportswoman organism in rowing on kayaks to 
the complex of trainings influences in the conditions of altitude on the stage of direct preparation to 
the main competitions of annual cycle are considered. Of principle for the stage of direct prepara-
tion to the main competitions there was planning of two trainings gathering in the mountains as an 
additional stimulant factor of adaptation, allowing to attain the biggest functional and psychological 
changes in an organism. Cumulative influence of the trainings loadings (нагрузки) of three micro-
cycles resulted in the increase of functional backlogs of heart. The most meaningful rejections from 
the side of activity of the cardiovascular system are marked at the end of the first microcycle. By the 
end of the second microcycle the cardiovascular system passes to the highest level of functioning in 
combination with the increase of level of economy in the regulator of adaptation mechanisms, and 
as a result on more effective level of implementation of the trainings loadings.
Key words: individualization, training for a competition, control, evaluation of the cardiovascular 
system.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû, àíàëèç ïîñëåäíèõ 
ïóáëèêàöèé. Îäíîé èç öåíòðàëüíûõ ïðîáëåì 
òåîðèè è ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ÿâ-
ëÿåòñÿ ïîèñê ïóòåé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìíîãî-
ëåòíåãî ïðîöåññà çàíÿòèé ñïîðòîì. Â íàñòîÿùåå 
âðåìÿ íàáëþäàåòñÿ îñîçíàíèå ñàìîöåííîñòè è 
íåïîâòîðèìîñòè ÷åëîâå÷åñêîé èíäèâèäóàëüíî-
ñòè â ëþáîé ñôåðå ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, 
â òîì ÷èñëå è ñïîðòèâíîé [3]. Èíäèâèäóàëüíîñòü 
ïîíèìàåòñÿ êàê íåïîâòîðèìîå ñâîåîáðàçèå ëþ-
äåé, êàê ïðîòèâîïîëîæíîñòü îáùåãî, òèïè÷íîãî. 
Â æèâîé ïðèðîäå ýâîëþöèÿ íàïðàâëåííî ìîäå-
ëèðóåò ðàçíîîáðàçèå, íåñõîæåñòü èíäèâèäîâ êàê 
íåîáõîäèìîå óñëîâèå äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ñî-
îáùåñòâà. Èíäèâèäóàëüíîñòü êàæäîãî ÷åëîâåêà 

â áèîëîãè÷åñêîì ïëàíå îáåñïå÷èâàåòñÿ ðàçëè÷è-
åì ãåíåòè÷åñêîãî êîäà, à â ñîöèàëüíîì — åãî 
òâîð÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè, ïîëó÷åííûì îá-
ðàçîâàíèåì è æèçíåííûì îïûòîì, òåçàóðóñîì, 
êîòîðûé ó êàæäîãî òîæå ñâîé [1]. Ïðîáëåìà 
èíäèâèäóàëèçàöèè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè èç-
ó÷àëàñü ñ ðàçëè÷íûõ ïîçèöèé. Äîñòàòî÷íî ìíîãî 
èññëåäîâàíèé âûïîëíåíî íà îñíîâå êîíöåïöèè 
èíäèâèäóàëüíîãî ñòèëÿ äåÿòåëüíîñòè. Ïîêàçàíî, 
÷òî èíäèâèäóàëèçàöèÿ ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ñïîð-
òèâíîé ïîäãîòîâêè ïîâûøàåò åå ýôôåêòèâíîñòü, 
îáåñïå÷èâàåò ðîñò ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, ñïî-
ñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ñóáúåêòèâíûõ ïåðåæèâà-
íèé è óäîâëåòâîðåííîñòè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíî-
ñòüþ [2]. Íàáëþäàåòñÿ äîñòàòî÷íî âûðàæåííîå 
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ïðîòèâîðå÷èå ìåæäó ïîñòîÿííî âîçðàñòàþùèìè 
òðåáîâàíèÿìè ê îðãàíèçìó âûñîêîêâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ, äèêòóåìûìè òåíäåíöèåé 
ê ðîñòó ìèðîâûõ äîñòèæåíèé, íåîáõîäèìîñòüþ 
îïòèìèçàöèè è èíòåíñèôèêàöèè òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà ñ ó÷åòîì ñïåöèôèêè ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè íà ðàçëè÷íûõ äèñòàíöèÿõ, è äàí-
íûìè ïðèðîäîé ïðåäåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè 
÷åëîâåêà, ïîëíîöåííàÿ ðåàëèçàöèÿ êîòîðûõ âî 
ìíîãîì îãðàíè÷åíà íåäîñòàòî÷íîé ðàçðàáîòàí-
íîñòüþ òåîðåòèêî-ìåòîäè÷åñêèõ îñíîâ èíäèâè-
äóàëèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Îäíèì èç 
îñíîâîïîëàãàþùèõ â ñèñòåìå ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêè ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï óãëóáëåííîé èíäèâèäóà-
ëèçàöèè è ñïåöèàëèçàöèè. Èìåííî èíäèâèäóàëè-
çàöèÿ äîëæíà îáåñïå÷èòü ðåøåíèå öåëîãî ðÿäà 
ïðèíöèïèàëüíûõ ïðîáëåì, ñòîÿùèõ ïåðåä ñïîð-
òèâíîé íàóêîé è îáåñïå÷èâàþùèõ äàëüíåéøåå 
ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíîâ [5]. Äàííûå ïîëîæåíèÿ îáóñëîâèëè àêòó-
àëüíîñòü íàøåé ðàáîòû.

Öåëüþ èññëåäîâàíèÿ — îáîñíîâàíèå èíäè-
âèäóàëüíîé ïðîãðàììû ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíêè 
âûñîêîãî êëàññà íà ýòàïå íåïîñðåäñòâåííîé ïîä-
ãîòîâêè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì è êîððåêöèÿ 
åå ñîñòîÿíèÿ.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Èñ-
ñëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü â äèíàìèêå íà ïðîòÿ-
æåíèè ãîäè÷íîãî öèêëà ñ ó÷àñòèåì ñïîðòñìåíêè 
âûñîêîãî êëàññà â ãðåáëå íà áàéäàðêàõ. Íàìè 
ïðåäñòàâëåí åãî ôðàãìåíò, îõâàòûâàþùèé âðå-
ìåííîé ïðîìåæóòîê 10 íåä., — ãîðíàÿ ïîäãîòîâêà  
íà ýòàïå íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâ-
íûì ñîðåâíîâàíèÿì. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ ïðè-
ìåíÿëèñü òàêèå ìåòîäû: àíàëèç òðåíèðîâî÷íûõ 
è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê, ïåäàãîãè÷åñêîå 
íàá ëþäåíèå, âàðèàöèîííàÿ ïóëüñîìåòðèÿ, âåê-
òîðêàðäèîãðàôèÿ, ìàòåìàòè÷åñêàÿ ñòàòèñòèêà. 

Äëÿ àíàëèçà îñîáåííîñòåé âåãåòàòèâíîé ðå-
ãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà èñïîëüçîâàëñÿ ìåòîä 
âàðèàöèîííîé ïóëüñîìåòðèè: çàïèñü ñèãíàëà îñó-
ùåñòâëÿëàñü íà ïðîòÿæåíèè 2 ìèí â ïîëîæåíèè 
ëåæà, 3 ìèí — ïîñëå ïåðåõîäà â âåðòèêàëüíîå 
ïîëîæåíèå (îðòîñòàòè÷åñêàÿ ïðîáà). Àíàëèç 
äëèòåëüíîñòè êàðäèîèíòåðâàëîâ ïðîâîäèëè ïî 
çàïèñÿì 110 R—R-èíòåðâàëîâ â ïîëîæåíèè ëå-
æà, 1 ìèí ïåðåõîäíîãî ïåðèîäà îðòîïðîáû è 
110 R—R-èíòåðâàëîâ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè 
â âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå ïîñëå îðòîñòàòè-
÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ. Ïîñëåäóþùàÿ îáðàáîòêà 
êàðäèîèíòåðâàëîâ ïîçâîëÿëà îïðåäåëèòü ðÿä 
ñòàòèñòè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê âàðèàáåëüíîñòè 
ñåðäå÷íîãî ðèòìà. Ìàòåìàòè÷åñêîå îæèäàíèå 
(Ì, ñ) îòðàæàåò ñðåäíèé (èíòåãðàëüíûé) óðîâåíü 
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-

ìû (ñèíóñîâîãî óçëà), ìîäà (Ìî, ñ) — íàèáîëåå 
âåðîÿòíûé óðîâåíü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, âàðèàöèîííûé ðàçìàõ 
(R—R, ñ) óêàçûâàåò íà ìàêñèìàëüíóþ àìïëè-
òóäó êîëåáàíèé ñåðäå÷íîãî ðèòìà, êîòîðàÿ âî 
ìíîãîì çàâèñèò îò âëèÿíèÿ áëóæäàþùèõ íåðâîâ, 
àìïëèòóä ìîäû (ÀÌî, %) — âåðîÿòíîñòü ìîäû â 
ïðîöåíòàõ, îòðàæàåò ýôôåêò ñòàáèëèçèðóþùåãî 
âëèÿíèÿ öåíòðàëüíîé ðåãóëÿöèè íà ðèòì ñåðäöà, 
ýôôåêò âëèÿíèÿ ñèìïàòè÷åñ êîãî îòäåëà âåãå-
òàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû, èíäåêñ íàïðÿæåíèÿ 
(ÈÍ = ÀÌî(2∙R—R∙Ìî)–1, ó.å.) — ïîêàçàòåëü 
ñóììàðíîé àêòèâíîñòè öåíòðàëüíîãî êîíòóðà 
óïðàâëåíèÿ ðèòìîì ñåðäöà, ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ 
ñîêðàùåíèé (×ÑÑ, óä∙ìèí–1).

Äëÿ èçó÷åíèÿ àäàïòàöèîííîé ïåðåñòðîé-
êè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ïðèìåíÿëñÿ 
ýëåêòðîôèçèîëîãè÷åñêèé ìåòîä èññëåäîâàíèÿ 
êîëè÷åñòâåííîé ïðîñòðàíñòâåííîé âåêòîðêàð-
äèîãðàôèè ïî îðòîãîíàëüíîé ñèñòåìå îòâåäå-
íèé Ê. Õóïêå è Ð. Âåíãåðà ñ ïðèìåíåíèåì ðàç-
ðàáîòàííîãî äëÿ ýòîé ñèñòåìû êîëè÷åñòâåííîãî 
ïðîñòðàíñòâåííîãî ìåòîäà àíàëèçà. Ðåãèñòðèðî-
âàëèñü ïîêàçàòåëè: âåëè÷èíà ìîìåíòíûõ âåêòî-
ðîâ äåïîëÿðèçàöèè æåëóäî÷êîâ — íà÷àëüíîãî 
(Í), ãëàâíîãî (Ã) è êîíå÷íîãî (Ê); ìàêñèìàëüíûé 
âåêòîð ðåïîëÿðèçàöèè æåëóäî÷êîâ (Ò); îáùàÿ 
ïðîñòðàíñòâåííàÿ ïëîùàäü æåëóäî÷êîâîé ïåòëè 
(QRS); îáùàÿ ïðîñòðàíñòâåííàÿ ïëîùàäü ïåòëè 
(ïëîùàäü Ò); îáùàÿ ïðîñòðàíñòâåííàÿ ïëîùàäü 
ïåòëè (Ð); ìîìåíòíûé âåêòîð (Ð

2
), õàðàêòåðèçó-

þùèé äåïîëÿðèçàöèþ îáîèõ ïðåäñåðäèé; êîýô-
ôèöèåíò Ã /Ê, ïîêàçûâàþùèé îòíîøåíèå áèî-
ïîòåíöèàëîâ ìèîêàðäà ñâîáîäíîé ñòåíêè ëåâîãî 
æåëóäî÷êà è îñíîâàíèÿ ñåðäöà; êîýôôèöèåíò 
Ã/Ò, õàðàêòåðèçóþùèé îòíîøåíèå ïðîöåññîâ äå- 
è ðåïîëÿðèçàöèè; êîýôôèöèåíò Ã/Ð

2
, õàðàêòå-

ðèçóþùèé îòíîøåíèå áèîïîòåíöèàëîâ ãëàâíîãî 
âåêòîðà äåïîëÿðèçàöèè æåëóäî÷êîâ è âåêòîðà, 
õàðàêòåðèçóþùåãî äåïîëÿðèçàöèþ îáîèõ ïðåä-
ñåðäèé [4, 6]. Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü åæå-
äíåâíî, óòðîì, â ñîñòîÿíèè îòíîñèòåëüíîãî ïî-
êîÿ, ñðàçó ïîñëå ñíà. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæ-
äåíèå. Ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíêè âêëþ÷àëà äâà 
ìàêðîöèêëà (ïåðâûé ìàêðîöèêë — 239 äíåé, 
2-é — 89 äíåé). Êàæäûé ìàêðîöèêë çàêàí÷èâàë-
ñÿ ãëàâíûì ñòàðòîì. Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïåðè-
îäà ïîäãîòîâêè âíîñèëàñü êîððåêöèÿ â òðåíè-
ðîâî÷íûé ïðîöåññ íà îñíîâå ôóíêöèîíàëüíîãî 
ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíêè.

Â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå ïåðâîãî ìàêðî-
öèêëà ðàáîòà, âêëþ÷àþùàÿ áîëüøîé îáùåïîäãî-
òîâèòåëüíûé (áàçîâûé) îáúåì, ñòðîèëàñü èñêëþ-
÷èòåëüíî íà ìàòåðèàëå óïðàæíåíèé, ïðÿìî èëè 
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îïîñðåäîâàííî ñïîñîáñòâóþùèõ ðåøåíèþ çàäà÷ 
ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè, ñîçäàþùèõ äëÿ ýòîãî 
òåõíè÷åñêèå, ôèçè÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå ïðåäïî-
ñûëêè.

Â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå ðàáîòà íîñèëà 
ñóãóáî ñïåöèàëüíûé õàðàêòåð. Îñíîâíàÿ ðàáîòà 
áûëà íàïðàâëåíà íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïåöè-
àëüíîé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâêè, ðàçâèòèå 
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè è èíòåãðàëüíóþ ïîä-
ãîòîâêó, íà êîòîðóþ îòâîäèëàñü ïîëîâèíà îáùå-
ãî îáúåìà íàãðóçêè. Òðåòü âðåìåíè çàòðà÷èâàåòñÿ 
íà êîìïåíñàòîðíóþ ðàáîòó è ðåêðåàöèîííî-âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå 
ýôôåêòèâíîìó âûïîëíåíèþ ñïåöèàëüíîé ðàáî-
òû. Ìåíåå 20 % âðåìåíè îòâîäèòñÿ èíûì òðå-
íèðîâî÷íûì ñðåäñòâàì, èñïîëüçîâàíèå êîòîðûõ 
íàïðàâëåíî íà ïîääåðæàíèå ðàíåå äîñòèãíóòîãî 
óðîâíÿ àäàïòàöèè.

Íåïîñðåäñòâåííî â ñîðåâíîâàòåëüíîì ìå-
çîöèêëå îñíîâíîé îáúåì ðàáîòû (îêîëî 50 %) 
îòâîäèëñÿ èíòåãðàëüíîé ïîäãîòîâêå, ðàçâèòèþ 
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, ñïåöèàëüíîé ñêî-
ðîñòíîé è ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâêå, ðàçâè-
òèþ ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè. Îêîëî 30 % âðå-
ìåíè ïëàíèðîâàëîñü íà ðåêðåàöèîííûå ñðåäñòâà  
è âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåäóðû. Çàâåðøàëñÿ 
ïåðâûé ìàêðîöèêë âîññòàíîâèòåëüíûì íåäåëü-
íûì ìèêðîöèêëîì.

Îöåíêà ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ñïîðòñìåíêè ïåðåä âû-
åçäîì íà ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ, êîòîðûå áûëè 
çàïëàíèðîâàíû â êîíöå ïåðâîãî ìàêðîöèêëà — 
÷åìïèîíàò Åâðîïû, ñâèäåòåëüñòâîâàëà îá åå 
ãîòîâíîñòè ê ïðåäñòîÿùèì ñòàðòàì. Àäàïòàöèÿ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ê ïðåäúÿâëÿåìûì 
íàãðóçêàì ïðîòåêàëà âïîëíå áëàãîïðèÿòíî, ïî-
âûñèëñÿ óðîâåíü ìåòàáîëè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ 
ìèîêàðäà. Áûëè îòìå÷åíû âûñîêèå ïîêàçàòåëè 
ñèñòåìû äûõàíèÿ, ÷òî â öåëîì ïîäòâåðæäàëî 
ïðàâèëüíîå ïëàíèðîâàíèå íàãðóçîê â ïåðâîì 
ìàê ðîöèêëå.

Âòîðîé ìàêðîöèêë íà÷èíàëñÿ ïîñëå íåáîëü-
øîãî îòäûõà è âêëþ÷àë ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðè-
îä (5 íåä.) è ýòàï íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè 
ê ñîðåâíîâàíèÿì (8 íåä.).

Ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä âòîðîãî ìàêðî-
öèêëà áûë íàïðàâëåí íà ìàêñèìàëüíîå ðàçâèòèå 
ñïåöèàëüíûõ êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâëåííîñòè, 
ïðåäåëüíóþ àêòèâèçàöèþ àäàïòàöèîííûõ ðåàê-
öèé, íåïîñðåäñòâåííî îáåñïå÷èâàþùèõ óðîâåíü 
ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé è ñïåöèàëüíîé âûíîñ-
ëèâîñòè, ìíîãîïëàíîâóþ èíòåãðàëüíóþ ïîäãîòîâ-
êó, ïîçâîëÿþùóþ óâÿçàòü â åäèíóþ ñèñòåìó âñþ 
ñîâîêóïíîñòü ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé, 
ïðîÿâëåíèé äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, òåõíèêî-òàê-

òè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðåäïîñûëîê, ñïî-
ñîáñòâóþùèõ ðåàëèçàöèè îïòèìàëüíîé ìîäåëè 
ïîäãîòîâëåííîñòè, îðèåíòèðîâàííîé íà ðåàëè-
çàöèþ ýôôåêòèâíîé ìîäåëè ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè.

Ýòàï íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì 
ñîðåâíîâàíèÿì ÷åòûðåõëåòèÿ áûë îðèåíòèðîâàí 
íà ñîõðàíåíèå áàçîâûõ êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè, ìàêñèìàëüíî äîñòóïíîå ðàçâèòèå ñïå-
öèàëüíûõ êîìïîíåíòîâ è îáåñïå÷åíèå ïîëíîöåí-
íîãî âîññòàíîâëåíèÿ è äîñòèæåíèÿ íàèâûñøåãî 
óðîâíÿ àäàïòàöèè è ãîòîâíîñòè ê ñòàðòàì âî 
âðåìÿ Èãð Îëèìïèàäû è âêëþ÷àë òðè ìåçîöèêëà: 
áàçîâûé, êîíòðîëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûé, ïðåäñî-
ðåâíîâàòåëüíûé. 

Ïðèíöèïèàëüíûì äëÿ ýòàïà íåïîñðåäñòâåí-
íîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì áû-
ëî ïëàíèðîâàíèå äâóõ òðåíèðîâî÷íûõ ñáîðîâ â 
óñëîâèÿõ ãîð â Áåëüìåêåíå (Áîëãàðèÿ). Âñåãî â 
òå÷åíèå ïðåäîëèìïèéñêîãî ãîäà âûåçä â ãîðû 
îñóùåñòâëÿëñÿ òðè ðàçà. Ïðè ýòîì ó÷èòûâàëèñü 
èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè îðãàíèçìà ñïîðò-
ñìåíêè. Ïîäãîòîâêà â ãîðàõ èìåííî äëÿ íåå ðàñ-
ñìàòðèâàëàñü êàê äîïîëíèòåëüíûé ñòèìóëèðóþ-
ùèé ôàêòîð àäàïòàöèè, ïîçâîëÿþùèé äîñòèãíóòü 
íàèáîëüøèõ ôóíêöèîíàëüíûõ, ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
ñäâèãîâ â îðãàíèçìå. Ó÷åáíî-ñïîðòèâíàÿ áàçà 
“Áåëüìåêåí” íàõîäèòñÿ â ñðåäíåãîðüå, âûñîòà 
íàä óðîâíåì ìîðÿ 2000 ì. 

Àíàëèç èíäèâèäóàëüíûõ ñðî÷íûõ àäàïòàöè-
îííûõ ðåàêöèé ñïîðòñìåíêè íà òðåíèðîâî÷íûå 
íàãðóçêè íà ïðîòÿæåíèè òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà 
â ñðåäíåãîðüå âûÿâèë èõ çíà÷èòåëüíîå ðàçëè-
÷èå. Ïîñêîëüêó ðåàêöèÿ íà ëþáîå âëèÿíèå ñóùå-
ñòâåííî çàâèñèò îò òîíóñà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé 
ñèñòåìû, ìû â êà÷åñòâå êðèòåðèåâ ýôôåêòèâ-
íîñòè èñïîëüçîâàëè ðåàêòèâíîñòü ïîêàçàòåëåé 
ñåðäå÷íîãî ðèòìà è íàïðàâëåííîñòü ìåõàíèçìîâ 
ðåãóëÿöèè. Ó÷èòûâàëîñü, ÷òî ðåàêöèÿ ñèñòåìû 
êðîâîîáðàùåíèÿ, åå ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîâ 
ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì àäàïòàöèè îðãàíèçìà íà 
äåéñòâèå ðàçíîîáðàçíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðå-
äû è ïðîÿâëÿåòñÿ â òèïè÷íûõ ñèìïàòè÷åñêèõ ðå-
àêöèÿõ — àêòèâàöèÿ ñèñòåìû ãèïîôèç—íàäïî-
÷å÷íèêè è ñèìïàòîàäðåíàëîâîé ñèñòåìû. 

Â òàáëèöå 1 ïðåäñòàâëåíû îñíîâíûå õàðàê-
òåðèñòèêè âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà 
ñïîðòñìåíêè â ñîñòîÿíèè îòíîñèòåëüíîãî ïîêîÿ, 
çàðåãèñòðèðîâàííûå íà ïåðâûé äåíü òðåíèðîâî÷-
íîãî ñáîðà, à òàêæå èõ èçìåíåíèÿ â îòâåò íà îð-
òîñòàòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå. Òàê, ó ñïîðòñìåíêè â 
ñîñòîÿíèè ïîêîÿ â ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà 
îòìå÷àåòñÿ ïðåîáëàäàíèå òîíóñà ïàðàñèìïàòè-
÷åñêîãî îòäåëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû, 
÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ñíèæåííîì óðîâíå ýíåð-
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ãåòè÷åñêèõ çàòðàò îðãàíèçìîì íà ïîääåðæàíèå 
äîñòèãíóòîãî óðîâíÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû (×ÑÑ 53,68 óä.ìèí–1) è î 
õîðîøåì óðîâíå ýêîíîìè÷íîñòè ôóíêöèîíèðîâà-
íèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì.

Ïðè îðòîñòàòè÷åñêîì âîçäåéñòâèè â ñâÿçè ñ 
íàïðÿæåíèåì ñèìïàòîàäðåíàëîâûõ ìåõàíèçìîâ 
àäàïòàöèè è àêòèâíûì âêëþ÷åíèåì â óïðàâëåíèå 
êîðêîâûõ ñòðóêòóð óñèëèâàåòñÿ àêòèâíîñòü öåí-
òðàëüíîãî êîíòóðà ðåãóëÿöèè, ÷òî íàõîäèò îòðà-
æåíèå â ñíèæåíèè âåëè÷èíû Ì, Ìî, R—R, ïî-
âûøåíèè ÀÌî, ÈÍ è ìîæåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü îá 
óâåëè÷åíèè óðîâíÿ íàïðÿæåííîñòè ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, óìåíüøå-
íèè âàðèàòèâíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà â îñíîâíîì 
çà ñ÷åò äûõàòåëüíîé åå ñîñòàâëÿþùåé, ïîâûøå-
íèè òîíóñà ñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëà âåãåòàòèâíîé 
íåðâíîé ñèñòåìû, ò. å. óñèëåíèè öåíòðàëèçàöèè 
óïðàâëåíèÿ (êàê àäåêâàòíîé ðåàêöèè íà îðòîñòà-
òè÷åñêóþ ïðîáó). Êàê âèäíî èç òàáëèöû 1, â 1-é 
äåíü ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà ó ñïîðòñìåí-
êè â âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå îòìå÷àåòñÿ íå-
çíà÷èòåëüíîå ïîâûøåíèå òîíóñà ñèìïàòè÷åñêîãî 
îòäåëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû è óðîâ-
íÿ íàïðÿæåííîñòè â ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìàõ 
àäàïòàöèè (ÈÍ 53,99 ó. å.).

Àíàëèç èçìåíåíèé âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷-
íîãî ðèòìà ïîä âëèÿíèåì êîìïëåêñà òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê äâóõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 
ïðåäøåñòâóþùåãî òðåíèðîâî÷íîãî äíÿ òðåíèðî-
âî÷íîãî ñáîðà ïîêàçàë íàëè÷èå íàèáîëåå îáùèõ 
çàêîíîìåðíîñòåé â èçìåíåíèè íàïðàâëåííîñòè 
ìåõàíèçìîâ ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà â ïå-
ðèîä ïîñëåäåéñòâèÿ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé. 
Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ðàññìîòðèì ðèñóíîê 1, ãäå 
ïðåäñòàâëåíà äèíàìèêà îñíîâíûõ ïàðàìåòðîâ 
âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà, õàðàêòåðèçó-
þùèõ àêòèâíîñòü ñèìïàòè÷åñêîãî è ïàðàñèìïàòè-
÷åñêîãî êàíàëîâ ðåãóëÿöèè. 

Íà ðèñóíêå 2 ïðåäñòàâëåíû èçìåíåíèÿ èí-
äåêñà íàïðÿæåíèÿ ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîâ 

Показатель

Период определения 
показателей

Состояние 
покоя (лежа)

Ортопроба 
(стоя)

Математическое ожидание, среднее значение RR-интервалов (М), c 1,12 0,70
Мода, наиболее вероятное значение случайной величины (Mo), c 1,23 0,63
Амплитуда моды, вероятность моды, (AMо), % 21,9 44,55
Вариационный размах значений RR-интервалов (R—R), c 0,46 0,66
Индекс напряжения Баевского (ИН), у. е. 19,44 53,99
Частота сердечных сокращений (ЧСС), уд∙мин–1 53,68 85,98
Прирост ЧСС в вертикальном положении относительно положения лежа, 
ΔЧСС = ЧССстоя — ЧССлежа, уд∙мин

–1 — +12,85

Ðèñóíîê 1 — Èçìåíåíèå òîíóñà ñèìïàòè÷åñêîãî (à —
àìïëèòóäà ìîäû (ÀÌî), %) è ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî (á — 
ìîäà (Ìî), ñ; â — âàðèàöèîííûé ðàçìàõ (R—R), ñ) 
îòäåëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû íà ïðîòÿæåíèè 
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ ó 

ñïîðòñìåíêè

ÒÀÁËÈÖÀ 1 — 
Ñòàòèñòè÷åñêèå 
õàðàêòåðèñòèêè 
âàðèàáåëüíîñòè 
ñåðäå÷íîãî ðèòìà â 
ñîñòîÿíèè îòíîñè-
òåëüíîãî ïîêîÿ è â 
âîññòàíîâèòåëüíîì 
ïåðèîäå ïîñëå îð-
òîñòàòè÷åñêîãî âîç-
äåéñòâèÿ ó ñïîðò-
ñìåíêè â íà÷àëå 
òðåíèðîâî÷íîãî 
ñáîðà â óñëîâèÿõ 
ñðåäíåãîðüÿ
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àäàïòàöèè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî òðåíèðîâî÷íîãî 
ñáîðà. Òàê, â ñîñòîÿíèè îòíîñèòåëüíîãî ïîêîÿ 
ñ ïîâûøåíèåì íàïðÿæåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà îòìå÷àåòñÿ ïîâûøåíèå ÈÍ, êîòîðûé íà 
ïðîòÿæåíèè ñáîðà èçìåíÿëñÿ â ïðåäåëàõ 19,44—
54,67 ó. å., ÷òî íàõîäèòñÿ â ðàìêàõ ôèçèî-
ëîãè÷åñêèõ íîðì è ñâèäåòåëüñòâóåò â öåëîì îá 
óäîâëåòâîðèòåëüíîé àäàïòàöèè îðãàíèçìà ñïîðò-
ñìåíêè ê òðåíèðîâî÷íûì íàãðóçêàì â óñëîâèÿõ 
ñðåäíåãîðüÿ.

Òàê, â ñîñòîÿíèè îòíîñèòåëüíîãî ïîêîÿ ñ ïîâû-
øåíèåì íàïðÿæåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
îòìå÷àåòñÿ ïîâûøåíèå ÈÍ. Íà ïðîòÿæåíèè ñáî-
ðà ÈÍ èçìåíÿëñÿ â ïðåäåëàõ 19,44—54,67 ó. å., 
÷òî íàõîäèòñÿ â ðàìêàõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ íîðì è 
ñâèäåòåëüñòâóåò â öåëîì îá óäîâëåòâîðèòåëüíîé 
àäàïòàöèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíêè ê òðåíèðîâî÷-
íûì íàãðóçêàì â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ.

Àíàëèçèðóÿ èçìåíåíèÿ â ðåãóëÿòîðíûõ ìåõà-
íèçìàõ àäàïòàöèè â âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå 
íà îðòîñòàòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå, âûÿâëåíà íàè-
áîëåå âûðàæåííàÿ ðåàêöèÿ íà âëèÿíèå òðåíè-
ðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîãî õàðàêòåðà ïðåä-
øåñòâóþùåãî äíÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà. 
Êàê âèäíî èç ðèñóíêîâ 1 è 2, ôåíîìåíîì âîññòà-
íîâèòåëüíîãî ïåðèîäà ÿâëÿëîñü òàêæå ïîñòåïåí-
íîå óâåëè÷åíèå (ñî äíÿ íà äåíü), ïî ñðàâíåíèþ 
ñ èñõîäíûì óðîâíåì, àêòèâíîñòè ñèìïàòè÷åñêîãî 
êàíàëà ðåãóëÿöèè (ïàðàìåòð ÀÌî, ÈÍ) è ñíèæå-
íèå àêòèâíîñòè ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî êàíàëà ðå-
ãóëÿöèè (ïàðàìåòð R–R, Ìî) êàê ðåàêöèÿ íà 
îðòîñòàòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå ïî äàííûì ñòàòè-
ñòè÷åñêîãî àíàëèçà âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî 
ðèòìà.

Èçìåíåíèÿ âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà 
ïðè îðòîñòàòè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ (ïåðåõîä èç ãî-

ðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåíèÿ ëåæà â âåðòèêàëüíîå 
ïîëîæåíèå ñòîÿ) ïîçâîëÿþò ñóäèòü î ñîñòîÿíèè 
ìåõàíèçìîâ ðåãóëÿöèè ñåðäöà â íîðìå è âûÿâèòü 
èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ íà÷àëüíûìè íà-
ðóøåíèÿìè èõ äåÿòåëüíîñòè. Ïåðåõîä â âåðòè-
êàëüíîå ïîëîæåíèå âûçûâàåò ïîâûøåíèå ×ÑÑ, 
(ðèñ. 3), è ìåðà ýòîãî ïîâûøåíèÿ (ðàçíèöà ×ÑÑ 
â ãîðèçîíòàëüíîì è âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè — 
×ÑÑ) çàâèñèò îò èíäèâèäóàëüíûõ ôóíêöèîíàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé, à òàêæå îò îñîáåííîñòåé 
èíäèâèäóàëüíîé àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê òðåíè-
ðîâî÷íûì íàãðóçêàì ïðåäøåñòâóþùåãî ïåðèîäà 
ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. 

Òàê, ×ÑÑ íà ïðîòÿæåíèè ñáîðà èçìåíÿëàñü 
â ïðåäåëàõ 25,89—41,17 óä.ìèí–1, ÷òî ñâèäå-
òåëüñòâóåò î íåñêîëüêî ïîâûøåííîì óðîâíå âîç-
áóäèìîñòè ñèìïàòè÷åñêîãî êàíàëà ðåãóëÿöèè â 
îòâåò íà ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, î íåñêîëüêî çà-
ìåäëåííîì âîññòàíîâëåíèè, ÷òî ó÷èòûâàëîñü ïðè 
ïëàíèðîâàíèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Óðî-
âåíü ×ÑÑ ïîñëå îðòîñòàòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ 
èçìåíÿëñÿ íåçíà÷èòåëüíî (â ïðåäåëàõ 84,19—
98,74 óä.ìèí–1), îäíàêî óðîâåíü ýíåðãåòè÷åñêèõ 
çàòðàò îðãàíèçìîì íà ïîääåðæàíèå äàííîãî 
óðîâíÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èçìåíÿëñÿ â çíà÷è-
òåëüíûõ ïðåäåëàõ (ÈÍ 53,99—707,59 ó. å.) è ñâè-
äåòåëüñòâîâàë î íàïðÿæåííîñòè â ðåãóëÿòîðíûõ 
ìåõàíèçìàõ àäàïòàöèè.

Íà ðèñóíêå 2 âèäíî, ÷òî íàèáîëüøèé óðî-
âåíü íàïðÿæåíèÿ â ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìàõ 
àäàïòàöèè îòìå÷àåòñÿ íà 4-é è 5-é äåíü ïåðâîãî 
ìèêðîöèêëà, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîñòîÿííîì 
íåäîâîññòàíîâëåíèè è ïðîãðåññèðóþùåé ñòåïåíè 
óòîìëåíèÿ. 

Ïîñëå äíÿ îòäûõà (ñì. ðèñ. 3; 6-é äåíü, 
ñáîð) ïðîèñõîäèò çíà÷èòåëüíîå çàìåäëåíèå 

Ðèñóíîê 2 — Èçìåíåíèå óðîâíÿ íàïðÿæåíèÿ â 
ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìàõ àäàïòàöèè (ÈÍ, ó. å.) â ñîñòî-
ÿíèè ïîêîÿ è âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå îðòîñòàòè÷åñ-
êîãî âîçäåéñòâèÿ íà ïðîòÿæåíèè ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî 
ñáîðà â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ ó ñïîðòñìåíêè:  — 

ëåæà;  — îðòîïðîáà

Ðèñóíîê 3 — Îñîáåííîñòè èçìåíåíèÿ ×ÑÑ â ñîñòîÿíèè 
ïîêîÿ (×ÑÑ

ëåæà
, óä∙ìèí–1) è âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå 

îðòîñòàòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ (×ÑÑ
ñòîÿ

, óä∙ìèí–1) íà ïðî-
òÿæåíèè ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà â óñëîâèÿõ ñðåä-
íåãîðüÿ ó ñïîðòñìåíêè:  — ×ÑÑ

ëåæà
, óä∙ìèí–1;  — 

×ÑÑ
ñòîÿ

, óä∙ìèí–1;  — ×ÑÑ
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ñåðäå÷íîãî ðèòìà, à òàêæå ðåãèñòðèðóåòñÿ âû-
ñîêèé òåìï ðîñòà ìîùíîñòè äûõàòåëüíûõ âîëí 
ñåðäå÷íîãî ðèòìà, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá óñè-
ëåíèè ïàðà ñèìïàòè÷åñêèõ âëèÿíèé íà ñåðäå÷íûé 
ðèòì. Èçâåñòíî, ÷òî ïîâûøåíèå òîíóñà ïàðàñèì-
ïàòè÷åñêîé èííåðâàöèè ñåðäöà ïðîÿâëÿåòñÿ çà-
ìåäëåíèåì ñåðäå÷íîãî ðèòìà è óâåëè÷åíèåì åãî 
äèñïåðñèè çà ñ÷åò óñèëåíèÿ äûõàòåëüíîé ñèíó-
ñîâîé àðèòìèè. Çíà÷èòåëüíî ñíèæàåòñÿ óðîâåíü 
íàïðÿæåíèÿ â ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìàõ àäàï-
òàöèè (ÈÍ 254,76 ó. å.), ÷òî ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü 
îá àäåêâàòíîé ðåàêöèè ñïîðòñìåíêè íà âîññòà-
íîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ ïðåäøåñòâóþùåãî äíÿ 
ñáîðà.

Â äàëüíåéøåì ñ ïîâûøåíèåì íàïðÿæåííîñòè 
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íàáëþäàåòñÿ ðàíåå îò-
ìå÷åííàÿ çàêîíîìåðíîñòü — ïîâûøåíèå íåêî-
òîðîãî íàïðÿæåíèÿ â ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìàõ 
àäàïòàöèè (ñì. ðèñ. 3; 3, 8, 11, 12-é äåíü òðåíè-
ðîâî÷íîãî ñáîðà — ÈÍ èçìåíÿëñÿ â ïðåäåëàõ 
243,55—484,85 ó. å.). Îäíàêî ñëåäóåò îòìåòèòü, 
÷òî óæå íå áûë îòìå÷åí òàêîé âûñîêèé óðîâåíü 
íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûé çàðåãèñòðèðîâàí íà 4-é 
è 5-é äåíü ñáîðà, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î íåäî-
ñòàòî÷íîé àäàïòàöèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíêè ê 
óñëîâèÿì ñðåäíåãîðüÿ è î áîëåå ýôôåêòèâíîì 
óðîâíå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà âî âòîðîì ìè-
êðîöèêëå ïî ñðàâíåíèþ ñ ïåðâûì. Ýòî íàõîäèò 
ïîäòâåðæäåíèå òàêæå â òîì, ÷òî ñïîðòñìåíêà 
àäåêâàòíî ðåàãèðóåò íà âîññòàíîâèòåëüíûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ ïîëîâèíû äíÿ îòäûõà. Òàê (ñì. ðèñ. 2), 
íà 9-é äåíü ñáîðà (ïîñëå ïîëîâèíû äíÿ îòäûõà) 
ÈÍ ñíèæàåòñÿ äî 157,6 ó. å., à íà 12-é äåíü (òàê-
æå ïîñëå ïîëîâèíû äíÿ îòäûõà) îí ñíèæàåòñÿ 
äî 330,58 ó. å. ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðåäûäóùèì ÈÍ. 

Òàêèì îáðàçîì, ðåçóëüòàòû èíäèâèäóàëüíîãî 
àíàëèçà îñîáåííîñòåé âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷-
íîãî ðèòìà è ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîâ àäàï-
òàöèè ñâèäåòåëüñòâóþò îá óäîâëåòâîðèòåëüíîé 

àäàïòàöèè ñïîðòñìåíêè ê óñëîâèÿì ñðåäíåãîðüÿ 
íà 7—8-é äåíü òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà íà áàçå 
“Áåëüìåêåí” è î áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòè òðå-
íèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â îñòàâøèåñÿ ïÿòü äíåé 
ñáîðà. 

Äàííûå ìàòåìàòè÷åñêîãî àíàëèçà îñîáåí-
íîñòåé âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà ïîä-
òâåðæäàþòñÿ è ðåçóëüòàòàìè èññëåäîâàíèé ñî-
ñòîÿíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ìåòîäîì 
âåêòîðêàðäèîãðàôèè. Òàê, â íà÷àëå ïåðâîãî ìè-
êðîöèêëà ñáîðà àäàïòàöèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé 
ñèñòåìû ñïîðòñìåíêè ïðîòåêàëà âïîëíå áëàãî-
ïðèÿòíî. Ñîõðàíÿëèñü èíäèâèäóàëüíûå îñîáåí-
íîñòè åå àäàïòàöèè ê ïðåäúÿâëÿåìûì íàãðóçêàì.

Íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ó 
ñïîðòñìåíêè áûë ïåðèîä ôîðñèðîâàííîé ïîä-
ãîòîâêè íà ôîíå íåäîñòàòî÷íîé îáùåé âûíîñ-
ëèâîñòè áîëåå ïÿòè ëåò íàçàä, ÷òî ïðèâåëî ê 
áûñòðîìó ðàçâèòèþ ãèïåðòðîôèè è äèëàòàöèè. 
Â ðåçóëüòàòå âîçíèêëà õðîíè÷åñêàÿ ïåðåãðóçêà 
ëåâîãî æåëóäî÷êà, êîòîðàÿ êîìïåíñèðóåòñÿ óñè-
ëåííîé äåÿòåëüíîñòüþ ïðåäñåðäèé.

Â ïåðâîì ìèêðîöèêëå òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà 
íàèáîëüøèå èçìåíåíèÿ â àäàïòàöèîííîé ïåðå-
ñòðîéêå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ïðîèçîø-
ëè íà 3-é äåíü ïðåáûâàíèÿ â ñðåäíåãîðüå. Ïî 
äàííûì âåêòîðêàðäèîãðàôèè, îòìå÷àëîñü çíà÷è-
òåëüíîå óìåíüøåíèå îáùåé ïëîùàäè ïåòëè (íà 
25,20 %) (ðèñ. 4), óðîâíÿ ìåòàáîëè÷åñêîãî îáå-
ñïå÷åíèÿ ìèîêàðäà íà 24,06 % ïî ñðàâíåíèþ ñ 
èñõîäíûìè äàííûìè.

Óìåíüøåíèå îáúåìíîãî ýëåêòðè÷åñêîãî ïî-
ëÿ æåëóäî÷êîâ ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò êàê ïðàâûõ, 
òàê è ëåâûõ îòäåëîâ ìèîêàðäà æåëóäî÷êîâ. Ìî-
äóëü íà÷àëüíîãî âåêòîðà ñíèçèëñÿ íà 24,56 %, 
ãëàâíîãî — íà 31,96, êîíå÷íîãî — íà 21,83 % 
(ðèñ. 5).

Ïîëó÷åííûå èçìåíåíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î 
ðàçâèòèè ðàííåé äèëàòàöèè ïîëîñòåé ñåðäöà. 

Ðèñóíîê 4 — Ìîíèòîðèíã ïðîñòðàíñòâåííîé îáùåé ïëî-
ùàäè ïåòëè QRS, ïåòëè Ò, ïåòëè Ð:  — ïëîùàäü Ð; 

 — ïëîùàäü QRS;  — ïëîùàäü Ò

Ðèñóíîê 5 — Ìîíèòîðèíã èíòåãðàëüíûõ ìîäóëåé äå- è 
ðåïîëÿðèçàöèè æåëóäî÷êîâ:  — íà÷àëüíûé;  — 

ãëàâíûé;  — êîíå÷íûé;  — Ò
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Ïðè ýòîì îòìå÷àåòñÿ ñíèæåíèå êîýôôèöèåíòà 
Ã/Ð

2
 íà 8,17 % çà ñ÷åò óìåíüøåíèÿ àêòèâàöèè 

ïðåäñåðäèé.
Òàêèì îáðàçîì, íàãðóçêè ïåðâûõ äâóõ äíåé 

ïåðâîãî ìèêðîöèêëà âûçâàëè âûðàæåííûå àäàï-
òàöèîííûå èçìåíåíèÿ â ïåðåñòðîéêå ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ.

Ê íà÷àëó âòîðîãî ìèêðîöèêëà ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íîãî ñáîðà îòìå÷àåòñÿ òåíäåíöèÿ ê áîëåå 
ýêîíîìè÷íîé ðàáîòå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-
ìû. Îáùàÿ ïëîùàäü æåëóäî÷êîâîé ïåòëè óâåëè-
÷èëàñü è äîñòèãëà âåëè÷èí èñõîäíîãî ñîñòîÿíèÿ 
(ñì. ðèñ. 4). Ïðè ýòîì çíà÷èòåëüíî ñíèçèëîñü 
íàïðÿæåíèå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñèñòåìû êðîâî-
îáðàùåíèÿ çà ñ÷åò ñíèæåíèÿ ýëåêòðè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè ïðåäñåðäèé ïî ñðàâíåíèþ ñ íà÷àëîì 
ïåðâîãî ìèêðîöèêëà. Çíà÷èòåëüíûå ñäâèãè â ïå-
ðåñòðîéêå òîïîãðàôèè ýëåêòðè÷åñêîé àêòèâíîñòè 
ñåðäå÷íîé ìûøöû îòìå÷àëèñü íà âòîðîé äåíü. 
Îáùàÿ ïðîñòðàíñòâåííàÿ ïëîùàäü ïåòëè QRS 
óìåíüøèëàñü íà 22,15 %, ìîäóëè èíòåãðàëüíûõ 
âåêòîðîâ äå- è ðåïîëÿðèçàöèè æåëóäî÷êîâ íà 
12,80 % (Í), 19,62 (Ã), 23,89 (Ê) è 3,95 % (Ò). 
Òàêèì îáðàçîì, ñíèæåíèå ýëåêòðè÷åñêîãî ïî-
òåíöèàëà æåëóäî÷êîâ ïðîèñõîäèëî çà ñ÷åò ñâî-
áîäíîé áîêîâîé ñòåíêè ëåâîãî æåëóäî÷êà è 
îñíîâàíèÿ ñåðäöà, îäíàêî ýòè ñäâèãè ìåíåå âû-
ðàæåíû, ÷åì íà òðåòèé äåíü ïåðâîãî ìèêðîöèê-
ëà. Òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè âòîðîãî ìèêðîöèê-
ëà ñïîðòñìåíêà âûïîëíÿëà íà ôîíå íåáîëüøîãî 
íåäîâîññòàíîâëåíèÿ. Ýëåêòðè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü 
ïðåäñåðäèé çíà÷èìûõ êîëåáàíèé íå ïðåòåðïåâà-
ëà (ñì. ðèñ. 5).

Â òðåòüåì ìèêðîöèêëå, êàê è âî âòîðîì, âû-
ðàæåííûå ñäâèãè âûÿâèëèñü íà âòîðîé äåíü. Îä-
íàêî ïåðåíîñèìîñòü íàãðóçîê ïåðâîãî äíÿ ïðîõî-
äèëà çíà÷èòåëüíî ëåã÷å. Ïëîùàäü æåëóäî÷êîâîé 
ïåòëè óìåíüøèëàñü íà 11,52 %, âåëè÷èíà íà÷àëü-
íîãî âåêòîðà — íà 6,03, ãëàâíîãî — íà 10,29, 
êîíå÷íîãî — íà 9,11 %. Ìîäóëü ãëàâíîãî âåêòî-
ðà ïåòëè Ò óâåëè÷èëñÿ íà 3,97 %. Íà ñëåäóþùåå 
óòðî ñîñòîÿíèå îáúåìíîãî ýëåêòðè÷åñêîãî ïîëÿ 
æåëóäî÷êîâ ñîîòâåòñòâîâàëî èñõîäíûì äàííûì 
òðåòüåãî ìèêðîöèêëà. Ñîõðàíÿëîñü õàðàêòåðíîå 

äëÿ ñïîðòñìåíêè ïîâûøåíèå ýëåêòðè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè ïðåäñåðäèé.

Òàêèì îáðàçîì, êóìóëÿòèâíîå âîçäåéñòâèå 
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê òðåõ ìèêðîöèêëîâ ïðè-
âåëî ê ïîâûøåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ 
ñåðäöà. Îáùàÿ ïðîñòðàíñòâåííàÿ ïëîùàäü äåïî-
ëÿðèçàöèè æåëóäî÷êîâ âîçðîñëà ïî÷òè íà 9 %, 
îáùàÿ ïëîùàäü ïåòëè Ò ïîâûñèëàñü íà 40 %.

Àäàïòàöèîííàÿ ïåðåñòðîéêà ñèñòåìû êðîâî-
îáðàùåíèÿ ñòàëà áîëåå óñòîé÷èâîé. Ñåðäöå 
ïåðåøëî íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ. Îäíàêî íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî íà 
òðåòèé äåíü â ïåðâîì, íà âòîðîé äåíü âî âòî-
ðîì è òðåòüåì ìèêðîöèêëàõ âûÿâëÿþòñÿ íàèáî-
ëåå çíà÷èìûå èçìåíåíèÿ â àäàïòàöèîííîé ïåðå-
ñòðîéêå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Îäíàêî 
ñòåïåíü èõ âûðàæåííîñòè îñëàáåâàåò (òàáë. 2).

Ïîëó÷åííûå îòêëîíåíèÿ ìîãóò áûòü ñâÿçàíû 
ñ èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè àäàïòàöèè 
ñïîðòñìåíêè, ñ îäíîé ñòîðîíû, è ïîñòðîåíèåì 
òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé íàêàíóíå — ñ äðóãîé.

Èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå â óñëîâèÿõ 
ñðåäíåãîðüÿ â ðàìêàõ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíêè 
ê Èãðàì Îëèìïèàäû 2008 ã. ñ èñïîëüçîâàíèåì 
ïàðàìåòðîâ àíàëèçà âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî 
ðèòìà è îñíîâíûõ õàðàêòåðèñòèê âåêòîðêàðäèî-
ãðàôèè, ïîçâîëèëè ñäåëàòü îáîáùåíèå îòíîñè-
òåëüíî âçàèìîñâÿçè ìåæäó èíäèâèäóàëüíûìè 
îñîáåííîñòÿìè àäàïòàöèè ñïîðòñìåíêè ê óñëî-
âèÿì ñðåäíåãîðüÿ è õàðàêòåðîì ðåàêöèè åå îð-
ãàíèçìà íà òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè ðàçëè÷íîãî 
õàðàêòåðà, âûïîëíÿåìûå â äàííûõ óñëîâèÿõ, à  
òàêæå âûäåëèòü íàèáîëåå îáùèå çàêîíîìåðíî-
ñòè â èçìåíåíèè íàïðàâëåííîñòè ðåãóëÿòîðíûõ 
ìåõàíèçìîâ àäàïòàöèè â ñî÷åòàíèè ñ èçìåíåíèåì 
ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. 

Ìîæíî îòìåòèòü óäîâëåòâîðèòåëüíóþ àäàï-
òàöèþ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíêè ê òðåíèðîâî÷íûì 
íàãðóçêàì â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ. Êóìóëÿòèâ-
íîå âîçäåéñòâèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ñïî-
ñîáñòâîâàëî ïîâûøåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåð-
âîâ ñåðäöà.

Íàèáîëåå çíà÷èìûå îòêëîíåíèÿ ñî ñòîðîíû 
äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû âûÿâ-
ëÿþòñÿ íà êîíåö ïåðâîãî ìèêðîöèêëà è íà 13-é 
äåíü òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà, îäíàêî ñòåïåíü âû-
ðàæåííîñòè ýòèõ èçìåíåíèé ðàçëè÷íà (â íàèáîëü-
øåé ñòåïåíè — íà êîíåö ïåðâîãî ìèêðîöèêëà 
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà). Ê êîíöó âòîðîãî 
ìèêðîöèêëà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà ïåðå-
õîäèò íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ñâîåãî ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ â ñî÷åòàíèè ñ ïîâûøåíèåì óðîâíÿ 
ýêîíîìè÷íîñòè â ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìàõ àäàï-
òàöèè, è êàê ðåçóëüòàò, íà áîëåå ýôôåêòèâíûé 
óðîâåíü âûïîëíåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê.

ÒÀÁËÈÖÀ 2 — Èçìåíåíèå âåëè÷èíû èíòåãðàëüíûõ âåêòî-
ðîâ, %

Вектор
Микроцикл

первый второй третий 
3-й день 6-й день 13-й день

Начальный 24,56 12,8 6,03
Главный 31,96 19,62 10,29
Конечный 21,83 23,89 9,11
Т 24,06 3,95 3,97
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Ïîëó÷åííûå äàííûå ïîçâîëèëè ðåêîìåíäî-
âàòü ñïîðòñìåíêå ïîäãîòîâêó â óñëîâèÿõ ñðåäíå-
ãîðüÿ ïðîâîäèòü â òå÷åíèå 21 äíÿ. Êðîìå òîãî, 
âîçìîæíî âòîðîå íàïðàâëåíèå èíäèâèäóàëüíîé 
êîððåêöèè — ñíèæåíèå íàïðÿæåííîñòè òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ïåðâîì ìèêðîöèêëå ñáî-
ðà äëÿ óñêîðåíèÿ ïåðèîäà àäàïòàöèè îðãàíèçìà 
ñïîðòñìåíêè ê óñëîâèÿì ñðåäíåãîðüÿ, ÷òî ïîä-
òâåðæäàåòñÿ äàííûìè ëèòåðàòóðû. 

Ïåðèîä ìåæäó îêîí÷àíèåì ãîðíîé ïîäãî-
òîâêè è íà÷àëîì ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé äîëæåí 
îáåñïå÷èâàòü íå òîëüêî ðåàêêëèìàòèçàöèþ, íî 
è ñîçäàâàòü óñëîâèÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ íîâîãî 
óðîâíÿ ñòðóêòóðíûõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ïåðå-
ñòðîåê â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíêè êàê ðåàêöèÿ 
àäàïòàöèè íà òðåíèðîâêó â ãîðàõ. Åñëè äëÿ ðå-
àêêëèìàòèçàöèè îáû÷íî äîñòàòî÷íî íåñêîëüêèõ 
äíåé (÷àùå 4—6), òî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ íîâîãî 
óðîâíÿ àäàïòàöèè ñèñòåì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è 
îðãàíè÷åñêîãî óâÿçûâàíèÿ åãî ñ äðóãèìè äâèãà-
òåëüíûìè êà÷åñòâàìè, âàæíåéøèìè êîìïîíåíòà-
ìè òåõíèêè è òàêòèêè, íåîáõîäèìî çíà÷èòåëüíî 
áîëüøåå âðåìåíè, ïîýòîìó ïðîìåæóòîê ìåæäó 
îêîí÷àíèåì ãîðíîé ïîäãîòîâêè è îñíîâíûìè 
ñòàðòàìè ñîñòàâèò íå ìåíåå — 16—18 è íå áî-
ëåå 30—40 äíåé. Íàèáîëüøåå ðàñïðîñòðàíåíèå 
â ïðàêòèêå ïîäãîòîâêè áîëüøèíñòâà âûäàþùèõñÿ 
ñïîðòñìåíîâ â ïåðèîä íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãî-
òîâêè ê ãëàâíûì ñòàðòàì ïîëó÷èë âðåìåííîé èí-
òåðâàë ìåæäó ïîñëåäíèì äíåì ãîðíîé ïîäãîòîâ-
êè è ñòàðòàìè â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ 20—25 
äíåé. Â íàøåì ñëó÷àå ìåæäó ñáîðàìè â ãîðàõ 
ïðåäóñìàòðèâàëñÿ ïåðåðûâ 14 äíåé, à ìåæäó 
îêîí÷àíèåì ãîðíîé ïîäãîòîâêè è íà÷àëîì ó÷à-
ñòèÿ â ãëàâíîì ñòàðòå ñåçîíà — 19—23 äíÿ, ÷òî 
è ïîçâîëèëî ïîäâåñòè ñïîðòñìåíêó ê ãëàâíûì ñî-
ðåâíîâàíèÿì â ñîñòîÿíèè íàèâûñøåé ñïîðòèâíîé 
ôîðìû.

Âûâîäû. Òàêèì îáðàçîì, íàó÷íî-ìåòîäè÷å-
ñêîå è ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêîå ñîïðîâîæäåíèå, 
âêëþ÷àþùåå ïëàíèðîâàíèå ïîäãîòîâêè ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ñðåäíåãîðüÿ, âîññòàíîâèòåëüíûõ 
ìåðîïðèÿòèé è ïîñòîÿííîãî êîíòðîëÿ çà ôóíê-
öèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì ñïîðòñìåíêè, ïîçâîëèëî 
ñêîððåêòèðîâàòü åå ïîäãîòîâêó è ðàöèîíàëüíî 
ïîäâåñòè ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííî-
ñòåé ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì ÷åòûðåõëåòèÿ.

Ýôôåêòèâíîñòü ïðåäëîæåííîé ïîäãîòîâêè 
è åå êîððåêöèÿ ïîçâîëèëè ñïîðòñìåíêå àäàïòè-
ðîâàòüñÿ ê êëèìàòè÷åñêèì óñëîâèÿì, â êîòîðûõ 
ïðîâîäèëèñü ñîðåâíîâàíèÿ, è âûèãðàòü ìåäàëü 
íàèâûñøåé ïðîáû íà Èãðàõ Îëèìïèàäû 2008 ã.
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