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Аннотация. Цель. Определить типы адаптации квалифицированных борцов в условиях различ-

ной степени напряженности предсоревновательной и соревновательной подготовки. Материалы и
методы. В исследовании принимали участие квалифицированные борцы греко-римского стиля в усло-
виях предсоревновательной подготовки (n = 20 человек). Определялись показатели сердечно-сосудистой
системы, внешнего дыхания и газообмена. В процессе выполнения ступенчатой нагрузки была дана
оценка времени работы на велоэргометре, АД, ЧСС, ЧСС ПАНО, VО2max, МОД, %О2, дополнительно
выполнялась проба Руфье. Результаты. Управление подготовкой борцов сопровождалось разрабо-
танной программой контроля, включающей оценку функционального состояния сразу после прове-
дения контрольной схватки на ранних и поздних фазах восстановительного периода. Результаты
контрольных схваток показали различную степень адаптации квалифицированных борцов греко-
римского стиля относительно соревновательной нагрузки и коррекции программы спортивной под-
готовки. Выделено и определено соответствие между показателями функциональной готовности и
спортивными результатами. Также отмечено отличие уровня устойчивости функционального со-
стояния между призерами и не призерами соревновательных выступлений. Заключение. Примене-
ние комплексных исследований, включающих оценку кардиореспираторной, центральной и нервно-
мышечной систем организма позволяет дать объективную информацию об уровне функциональной
подготовленности квалифицированных борцов греко-римского стиля. 
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Abstract. Aim. This paper was aimed at identifying the types of adaptation in skilled wrestlers depen-

ding on the intensity of pre-competitive and competitive training. Materials and methods. The study in-
volved skilled Greco-Roman wrestlers in the pre-competitive season (n = 20). An analysis of the cardiovas-
cular system, external respiration, and gas exchange was performed. The incremental load test was used to
obtain the data on pedaling time, blood pressure, heart rate, threshold heart rate, VO2max, respiratory minute
volume, and %O2; the Ruffier test was additionally used. Results. Training management was performed
through the control program, which includes an assessment of the functional state immediately after
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Введение. Современные тренировочные  
и соревновательные нагрузки борцов греко-
римского стиля предъявляют высокие требо-
вания к функционированию различных систем 
организма, основную роль которых осуществ-
ляет кардио-респираторная, центральная и 
нервно-мышечная системы. Напряженная фи-
зическая нагрузка сопровождается утомлени-
ем спортсменов. Изменения, возникающие в 
процессе утомления, служат стимулятором 
восстановительных процессов. Взаимодейст-
вие процессов утомления и восстановления 
оказывает влияние на организацию трениро-
вочного процесса [3, 8, 9].  

Особую роль в тренировке спортсменов 
играют адаптивные реакции систем функцио-
нирования организма к выполняемым нагруз-
кам, эффективность которых сопряжена со 
скоростью восстановительных реакций, осо-
бенно на поздних фазах восстановительного 
периода [1, 5, 7]. Индивидуализация подго-
товки квалифицированных борцов греко-
римского стиля в условиях различной степени 
напряженности организма при выполнении 
соревновательных нагрузок требует нового 
подхода, что обуславливает актуальность раз-
работки программы комплексных исследова-
ний ведущих систем организма, определяю-
щих спортивный результат [2, 4, 6].  

Цель: определить типы адаптации квали-
фицированных борцов в соответствии с раз-
личной степенью напряженности систем обес-
печения к соревновательной нагрузке. 

Материалы и методы. В процессе иссле-
дования было обследовано 20 квалифициро-
ванных борцов греко-римского стиля, соответ-
ствующих званию МС и МСМК. Исследования 
проводились на этапе предсоревновательной 
подготовки по программе тестирования, 
включающем определение показателей ЧСС, 
АД, пробы Руфье, концентрации La крови 

при адаптации к соревновательной нагрузке,  
а также исследование показателей внешнего 
дыхания, газообмена и состояние ЦНС и 
НМС при выполнении ступенчатой велоэрго-
метрической нагрузки «до отказа от работы». 
Программа контроля включала тестирование 
спортсменов утром в исходном состоянии, 
затем сразу после соревновательной схватки 
на первой и второй минутах восстановления, 
далее вечером после ужина и на следующий 
день утром в состоянии покоя.  

Тестирование на велоэргометре проводи-
лось в ступенчатой нагрузке «до отказа от ра-
боты» с определением показателей физической 
работоспособности (время работы, потребле-
ние кислорода, минутный объем дыхания, 
процента использования О2, ЧСС на уровне 
ПАНО, концентрация La крови, мышечные 
ответы, скорость двигательных реакций). 

Нормативные показатели сердечно-сосу-
дистой системы: ЧСС (исходное состояние)  
в пределах 58–68 уд./мин, АД (в покое)  
110/75 мм рт. ст. Интерпретация теста, при-
меняемая для оценки работоспособности 
сердца и тренированности (Руфье), оценка в 
баллах: 0–2 балла – «отлично», 3–6 баллов – 
«хорошо», 7–10 баллов – «удовлетворитель-
но», 11–16 баллов – «неудовлетворительно. 

Средний уровень модельных характери-
стик показателей сердечно-сосудистой систе-
мы после выполнения контрольной схватки – 
ЧСС выше 180 уд./мин; La после нагрузки 
выше 10 ммоль/л. 

Результаты исследований. При подго-
товке квалифицированных борцов к ответст-
венным соревнованиям и использовании по-
вышенного объема соревновательных нагру-
зок необходимо проведение регулярной 
диагностики и индивидуализации их подго-
товки в зависимости от уровня функциональ-
ной подготовленности. 

the control bout in the early and late recovery periods. The results of the control bouts showed differences
in adaptation in skilled Greco-Roman wrestlers depending on the competitive load and changes in the trai-
ning program. Correlations between functional readiness and athletic performance were identified. The dif-
ference in the stability of the functional state between the winners and non-winners of competitive activities
was noted. Conclusion. A comprehensive study that includes the assessment of the cardiorespiratory, cen-
tral, and neuromuscular systems provides objective information about the level of functional fitness in
skilled Greco-Roman wrestlers. 

Keywords: adaptation, skilled Greco-Roman wrestlers, competitive load, fatigue, recovery, cardiovas-
cular system, comprehensive control 
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На предсоревновательном этапе подго-
товки для оценки уровня функциональной 
подготовленности борцов проводилось тес-
тирование соревновательной деятельности 
(контрольная схватка), было выделено 2 груп-
пы спортсменов, существенно отличающихся 
типом адаптации к специфической нагрузке. 
Оценка функциональной подготовленности 
борцов определялась по следующим крите-
риям: 1) показатели сердечно-сосудистой сис-
темы в исходном состоянии по сравнению  
с нормативными показателями; 2) скорость 
нормализации основных показателей системы 
кровообращения (ЧСС, АД, проба Руфье) сразу 
после проведения соревновательного упраж-
нения и в тот же день вечером после ужина,  
и на следующий день утром до завтрака.  

На основании разработанных критериев  
в первую группу борцов вошли спортсмены с 
более высокими характеристиками состояния 
изучаемых показателей как в исходном со-
стоянии, так и более быстрой их нормализаци-
ей сразу после выполнения соревновательной 
схватки, вечером и на следующий день утром. 

В соответствии с данными критериями 
первую группу составили спортсмены, харак-
теризующиеся более высоким уровнем функ-
циональной подготовленности по сравнению 
со второй группой борцов (табл. 1). По окон-
чании выполнения соревновательной схватки 
в течение первых шестидесяти секунд восста-
новительного периода значение пульса у этой 
группы спортсменов было выше и достигало, 
в отличие от борцов 2-й группы, максималь-
ных значений, что свидетельствует о макси-
мальной мобилизации аэробного потенциала, 
а на 2-й мин ниже, чем у 2-й группы борцов. 
Концентрация лактата в крови после проведе-
ния схваток у борцов этих групп существенно 
не отличается. Показатели в тесте Руфье, 
ЧСС, АД у борцов 1-й группы вечером после 
проведения контрольных схваток и на сле-
дующий день восстановления утром досто-
верно ниже, чем у спортсменов 2-й группы.  

Для управления подготовкой борцов по 
результатам тестирования соревновательной 
деятельности (контрольная схватка) была раз-
работана система контроля, учитывающая 
исходное состояние показателей сердечно-
сосудистой системы спортсменов, сразу после 
выполнения соревновательной нагрузки и на 
поздних фазах восстановительного периода.  

На основании критериев для оценки функ-
циональной подготовленности борцов была 
разработана классификация, которая преду-

сматривает 3 типа реакции организма спорт-
смена на соревновательные нагрузки. 

1-й тип адаптации – адекватный. Харак-
теризуется высокими резервными возможно-
стями организма. У спортсменов с этим типом 
адаптации отмечается адекватная реакция на 
физическую нагрузку. После выполнения со-
ревновательной схватки определяются сдвиги 
лактата в крови, соответствующие норме, 
достижение предельного функционирования 
ЧСС, при ее быстром восстановлении уже на 
2-й мин восстановления и затем определяется 
быстрая нормализация показателей сердечно-
сосудистой системы на поздних фазах восста-
новительного периода. Спортсмен А, имею-
щий высокие спортивные результаты, харак-
теризуется подобным типом приспособления 
при выполнении соревновательной схватки. 

После нагрузки у спортсмена La –  
12,3 ммоль/л, ЧСС в начале 1-й мин увеличи-
вается до 188 уд./мин, на 2-й – 120 уд./мин.  
В табл. 1 приведены показатели восстановле-
ния системы кровообращения вечером после 
ужина и на следующий день восстановления 
утром.  

Программа подготовки борцов, характе-
ризующихся адекватной переносимостью со-
ревновательной нагрузки, остается без изме-
нения, в соответствии с запланированной на-
правленностью подготовки. Для спортсменов 
2-го типа адаптации характерна более напря-
женная реакция организма, что может прояв-
ляться как в несоответствии показателей нор-
мативным значениям в покое, так и замедлен-
ной их нормализации на ранних и поздних 
фазах восстановления после нагрузки. 

Борец Б. с таким типом регуляции харак-
теризуется замедленным восстановлением 
ЧСС и превышением нормы по АД на поздних 
фазах восстановительного периода, что свиде-
тельствует о недовосстановлении организма 
после соревновательной нагрузки (см. табл. 1).  

Данный тип адаптации, характеризующий 
состояние недовосстановления организма по-
сле предшествующих нагрузок, включения в 
подготовку после перенесенной болезни, мож-
но классифицировать как проявление призна-
ков существенного утомления организма 
спортсмена на грани перетренированности. 
Спортсменам с таким уровнем функциональ-
ной подготовленности проводится индивиду-
альная тренировка (снижение или прекраще-
ние нагрузок на 2–3 дня, восстановительные 
мероприятия, постепенное использование на-
грузок восстановительного характера). 
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3-й тип адаптации характерен для спорт-
сменов с низким уровнем тренированности.  
У такой категории спортсменов определяется 
напряженное состояние сердечно-сосудистой 
системы уже в покое и при проведении конт-
рольной схватки (высокие значения ЧСС по-
сле схватки) и выраженной напряженностью 
при восстановительных процессах на ранних 
и поздних фазах восстановления. У борца В.  
с таким типом адаптации концентрация La 
после нагрузки 11,0 ммоль/л, ЧСС в начале  
1-й мин восстановления 198 уд./мин, на 2-й мин 
162 уд./мин при выраженном недовосстанов-
лении показателей сердечно-сосудистой сис-
темы вечером и на следующий день утром 
(см. табл. 1).  

Подобным типом приспособления харак-
теризуются спортсмены с недостаточным вос-
становлением организма после предшест-
вующих нагрузок, отсутствием базовой под-
готовки перед началом предсоревнователь-
ного периода, меньшим стажем занятий 
(юниоры, вошедшие в состав команды). В этом 
случае, показано проведение медицинских 
диагностических мероприятий для определе-
ния степени утомления и перенапряжения ор-
ганизма с последующим медикаментозным и 
физиотерапевтическим воздействием в тече-
ние двух-трех дней восстановления и посте-
пенным применением восстановительных 
аэробных нагрузок с дальнейшим повышением 
интенсивности упражнений.  

Совместно с выполнением контрольной 
схватки у борцов проводилось тестирование 
на велоэргометре в ступенчатой нагрузке «до 
отказа» с определением показателей энерге-
тических и анализаторных систем организма 
[11, 13–15]. Сравнительный анализ данных 
борцов 1-й и 2-й групп выявил что уровень 
физической нагрузки, потребления кислорода, 
процента использования кислорода (%О2), 
ЧССmax, концентрации лактата в крови у спорт-
сменов обеих групп не отличается. В то же 
время максимальная вентиляция легких (МОД, 
ЧСС на уровне ПАНО) [12] достоверно выше 
у спортсменов 1-й группы, при более высоком 
состоянии НМС (ниже порог двигательного 
ответа – М-2) и ЦНС (выше скорость двига-
тельных реакций) (табл. 2). Более высокие 
компенсаторные возможности дыхательной 
системы у спортсменов 1-й группы способст-
вуют быстрому выведению из организма СО2, 
сохранению аэробного характера энергообес-
печения и снижению концентрации лактата  
в крови [10].  

При сопоставлении уровня функциональ-
ной подготовленности со спортивными резуль-
татами выявлено, что только борцы 1-й группы, 
характеризующиеся высокими функциональ-
ными возможностями, становятся победите-
лями и призерами в ответственных соревно-
ваниях (3 спортсмена – победители сорев-
нований, 2 – призеры соревнований). Причем 
у этих борцов адекватная реакция на физиче-
ские нагрузки сохраняется на протяжении 
всего периода предсоревновательной подго-
товки. 

Борцы 2-й группы, характеризующихся 
недостаточным уровнем функциональной под-
готовленности с явлениями утомления и пере-
напряжения систем организма (2-й и 3-й ти-
пы), не входят в группу призеров в ответст-
венных соревнованиях.  

Напряженность адаптации в соревнова-
тельных схватках зависит от аэробного по-
тенциала, состояния ЦНС и НМС. Чем выше 
аэробный потенциал и состояние анализатор-
ных систем, тем эффективней осуществляется 
согласованность в деятельности двигательных 
и вегетативных функций, что в условиях со-
ревнований существенно повышает эффек-
тивность технико-тактических действий. 

Заключение. Применение комплексных 
исследований кардио-респираторной, цен-
тральной и нервно-мышечной систем орга-
низма позволяет дать объективную информа-
цию об уровне функциональной подготовлен-
ности высококвалифицированных борцов. 

Классифицирование спортсменов борцов 
греко-римского стиля по типам адаптации к 
тренировочным нагрузкам позволяет индиви-
дуализировать предсоревновательную подго-
товку в соответствии с ответной реакцией на-
пряженности систем организма в соответст-
вии с выполняемой работой. Учет типов 
адаптации спортсменов к выполняемой работе 
повышает эффективность тренировочного 
процесса к условиям ответственных соревно-
ваний, предотвращая перетренированность 
спортсменов за счет индивидуализации под-
готовки, способствующей достижению нор-
мализации работы физиологических систем 
организма и возможности достижения высо-
кого уровня тренированности.  

Отмечена взаимосвязь показателей адап-
тации организма к тренировочным нагрузкам 
в условиях предсоревновательной подготовки 
и спортивных результатов, что отличает при-
зеров соревновательных выступлений с высо-
ким потенциалом «спортивной формы».  
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