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Аннотация 
В статье рассматриваются вопросы адаптации функциональных систем организма борцов-
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функциональная напряженность и функциональный резерв тренированности, представлены иссле-
дования различных по содержанию и интенсивности тренировочные занятия и анализ готовности 
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Совершенствование специальной подготовленности в спорте высших достижений 
характеризуется увеличением объема, интенсивности и специализации тренировочного 
процесса. Тренировочный процесс борцов-женщин высокого класса не является исклю-
чением из современных тенденций построения тренировочного процесса.  

К одной из составляющих современных тенденций можно отнести структуру тре-
нировочного дня. Три тренировочных занятия в день, практически, стали нормой в под-
готовке спортсменок высокого класса, особенно в условиях централизованной подготов-
ки. При таком построении тренировочных нагрузок в день, когда отдых между повтор-
ной физической нагрузкой составляет три или четыре часа, особое внимание необходимо 
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уделять процессам адаптации систем организма и их готовности выполнять повторную 
физическую работу [2, 3]. Таким образом, при 3-х тренировочных занятиях в день, 
предъявляются достаточно жесткие требования к функциональной подготовленности 
спортсменок.  

Понятие функциональная подготовленность появилось в педагогике относительно 
недавно. В исследованиях прошлых лет больше внимания уделялось понятию физиче-
ская работоспособность спортсменов. Следует отметить и тот факт, что в определении 
основных сторон подготовленности спортсменов, до недавнего времени, выделяли сле-
дующие относительно самостоятельные стороны, такие как: техническую, физическую, 
тактическую, психическую и интегральную. В тоже время, например, при упоминании 
средств физической подготовки или развития физических качеств, всегда отмечалась 
необходимость учитывать функциональные возможности спортсмена. 

Интерпретация теории функциональных систем П.К. Анохина (1975) к спортивной 
деятельности позволила найти место и обосновать необходимость выделения функцио-
нальной подготовленности в структуре спортивной тренировки [4].  

Естественно, что в силу объемности необходимой для точного анализа уровня 
функциональной подготовленности информации, в настоящий момент исследуются, как 
правило, отдельные составляющие структуры функциональной подготовленности. В 
нашем исследовании задействованы методы контроля вегетативной регуляции, а именно 
характеристики артериального давления и частоты сердечных сокращений в покое, ди-
намической нагрузке и в период восстановления. Были выделены интегральные показа-
тели уровня функционирования (УФ), по методике Пироговой Е.А. (1988) и функцио-
нальной напряженности (ФН) по тесту Руффье, посредством которых, на основании ме-
тодологии Р.М. Баевского (1988), рассчитывался функциональный резерв тренированно-
сти (ФРТ) спортсменов. 

Авторская компьютерная программа, разработанная специалистами ФГБУ ФНЦ 
ВНИИФК, внедрена в практику обследований спортсменов высокого класса по програм-
мам текущих и оперативных обследований в олимпийских видах единоборств. Опера-
тивная оценка УФ, ФН и ФРТ посредством разработанной методики, позволяет выявить 
динамику адаптационных процессов и состояние функциональной готовности спортсме-
нок к повторной физической нагрузке [1]. 

В нашем исследовании, в котором была поставлена задача оценить уровень функ-
циональной готовности женщин-борцов к повторной физической нагрузке в одном тре-
нировочном дне. В эксперименте принимали участие 12 женщин-борцов высшей квали-
фикации (5 мастеров спорта международного класса России и 7 мастеров спорта России), 
весовых категорий 58-63 кг, включительно.  

Под контроль были взяты тренировки различной физиологической мощности: по 
совершенствованию технико-тактического мастерства (СТТМ), скоростно-силовой под-
готовке (ССП) и соревновательные схватки (2), с заменой партнера (СорП). Тестирование 
характеристик УФ, ФН и ФРТ проводилось перед дневной и перед вечерней тренировка-
ми.  

Для устранения последствий предшествующих нагрузок, все контролируемые тре-
нировки проводились после дня активного отдыха, что позволило получить достоверно 
одинаковый уровень функциональной подготовленности на момент каждого тестирова-
ния: ФНср=4,31±0,7 (CV=16,5%); УФср=0,9±0,03 (CV=3,3%); ФРТср=20,24±0,31 
(CV=1,53%). 

Интенсивность тестовых тренировок оценивалась посредством мониторинга ЧСС 
телеметрическим комплексом периферийного контроля частоты сердечных сокращений 
(в реальном масштабе времени) Suunto Team POD (рисунок 1). 
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Рис. 1 – Средняя ЧСС (уд/мин) в тестовых тренировках 

В результате исследований были получены следующие результаты:  
 тренировочные нагрузки при совершенствовании технико-тактического ма-

стерства (СТТМ), осуществляющиеся в аэробной развивающей зоне энергетической про-
изводительности, выявили недовосстановление функций УФ на 18,5%, ФН на 21,7% и 
ФРТ на 7,7%; 

 тренировочные нагрузки при совершенствовании скоростно-силовой подго-
товки (ССП), осуществляющиеся в зоне аэробно-анаэробной энергетической производи-
тельности, выявили недовосстановление функций УФ на 21,8%, ФН на 20,1% и ФРТ на 
33,8%;  

 тренировочные нагрузки соревновательной подготовки (СорП), осуществля-
ющиеся в анаэробно-гликолитической зоне энергетической производительности, выяви-
ли недовосстановление функций УФ на 26,8%, ФН на 41,2% и ФРТ на 49,4%. 

Полученные результаты позволяют говорить о том, что адаптация вегетативных 
функций организма, по исследуемым параметрам, перед второй тренировкой, в рамках 
одного дня, независимо от средств дневной тренировки, достаточно напряженная по всем 
исследуемым функциям. Этот факт позволяет говорить о необходимости учитывать ди-
намику функциональной подготовленности спортсменок для рационального распределе-
ния средств и тренировочной нагрузки при 2-х разовых тренировках в день.  
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