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Введение. Используемые в практике ме-
тоды тестирования, отдельные медико-
биологические пробы и тесты не позволяют с 
комплексных позиций оценить подготовлен-
ность тяжелоатлетов. Тяжелая атлетика – 
сложно-координационный вид спорта с высо-
кими требованиями к развитию силовых и 
скоростно-силовых возможностей. Для тяже-
лоатлета крайне важна адекватная нагрузке 
адаптация сердечно-сосудистой системы, ко-
торая носит особенно напряженный характер 
при натуживании при подъеме штанги [4].  

Ранее проведенные исследования выяви-
ли, что потребление кислорода, концентрация 
молочной кислоты при подъемах штанги и 
выполнение велоэргометрической нагрузки 
«до отказа» у штангистов невелики [6, 7].  
От состояния анализаторных систем организ-
ма зависит координация движений, их утом-
ление отрицательно влияет на совершенство-
вание технического мастерства [4, 5]. 

Работ по комплексному изучению адап-
тации сердечно-сосудистой, центральной 
нервной (ЦНС), нервно-мышечной систем 
(НМС) и внутренней среды организма у тяже-
лоатлетов к соревновательным нагрузкам в 
литературных источниках не обнаружено. 

На современном этапе развития тяжелой 
атлетики можно выделить основные тенден-
ции подготовки высококвалифицированных 
тяжелоатлетов, связанные с преимуществен-
ным использованием узкоспециализирован-
ной тренировки и применением фармакологи-
ческих средств для повышения спортивных 
результатов.  

Создание эффективной структуры трени-
ровки тяжелоатлетов, способствующей дос-
тижению высокого уровня работоспособности 
с учетом данных комплексного контроля, яв-
ляется актуальной задачей, нацеленной на ус-
пешное управление тренировочным процес-
сом спортсменов. 
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Цель. Разработать метод комплексной диагностики для оценки функционального со-
стояния тяжелоатлетов. Материалы и методы. В исследовании принимали участие высо-
коквалифицированные спортсмены в количестве 14 человек, специализирующиеся в тяже-
лой атлетике, на 2 предсоревновательных этапах подготовки. Определялись показатели
сердечно-сосудистой (ЧСС, АД, проба Генче), центральной нервной (дифференциация
больших и малых мышечных усилий, статокинетическая устойчивость тела, скорость сен-
сомоторных реакций), нервно-мышечной (пороги мышечных ответов) систем. Исследова-
лись силовые возможности спортсменов, а на 3-й минуте восстановления после выполне-
ния соревновательной нагрузки осуществлялся забор крови для определения концентра-
ции лактата. Результаты. Исследования показали, что на 1-м предсоревновательном этапе
подготовки при использовании преимущественно специальных нагрузок у спортсменов
наряду с высоким уровнем развития силовых качеств и высокой анаэробной работоспо-
собности выявлены начальные признаки утомления организма (показатели сердечно-
сосудистой системы и ряд показателей центральной и нервно-мышечной систем). При по-
вторном тестировании спортсменов при подготовке к наиболее ответственным соревнова-
ниям, где в большем объеме применялась разносторонняя подготовка у тяжелоатлетов,
выявлено высокое функциональное состояние систем организма. Заключение. Комплекс-
ное исследование позволяет с системных позиций оценить подготовленность тяжелоатле-
тов. Применение разработанного комплексного метода исследования позволили обосно-
вать новые подходы к тренировке высококвалифицированных тяжелоатлетов.  
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Организация и методы. Исследования 
проводились на базе лаборатории разработки 
программ спортивной подготовки по видам 
спорта Федерального научного центра фи-
зической культуры и спорта (ФГБУ ФНЦ 
ВНИИФК). Контингент: в 1-м и 2-м обследо-
ваниях приняли участие 14 тяжелоатлетов  
23–26 лет (МС, МСМК, ЗМС). В исходном 
состоянии и после выполнения соревнова-
тельных нагрузок регистрировались показате-
ли сердечно-сосудистой (ЧСС, АД, проба 
Генче), центральной нервной (количество 
ошибок в координационных тестах, опреде-
ляющих дифференциацию больших и малых 
мышечных усилий, статокинетическая устой-
чивость тела) и нервно-мышечной систем  
(М1 – минимальный мышечный ответ, М2 – 
двигательный ответ двуглавой мышцы плеча), 
на 3-й минуте восстановления после выпол-
нения соревновательных нагрузок регистри-
ровалась концентрация лактата в крови. 

В норме у спортсменов: ЧСС в покое  
55–70 – уд./мин, АД – 120/80 мм рт. ст., за-
держка дыхания на выдохе (проба Генче) –  
40 с, концентрация лактата в крови на 3-й ми-
нуте восстановления после нагрузки – 10–12 
ммоль/л, величина мышечных ответов М1 – 
10 млВт, М2 – 20 млВт, ошибка в тесте для 
определения малых мышечных усилий на до-
зиметре – 200 г, ошибка в тесте на дозиметре 
для определения дифференциации мышечных 
усилий на кистевом динамометре (50 % уси-
лий от максимальных значений) – 5 кг, пока-
затель статокинетической устойчивости – 
«отл. – 5», «хор. – 4.», «удовл. – 3» (баллы), 
скорость простой двигательной реакции – 
220–260 млск, скорость реакции выбора – 
320–350 млск, сила правой и левой кисти при 
тестировании на динамометре – 55–60 кг. 

Результаты. Обследования спортсменов 
проводились на предсоревновательных этапах 
тренировки. При подготовке все упражнения 
имели соревновательную направленность (вес 
штанги 80–95 % от максимального). 

Первое обследование при подготовке к 
соревнованиям выявило напряженное состоя-
ние сердечно-сосудистой системы уже в ис-
ходном состоянии (ЧСС, АД, проба Генче 
выше нормы) (табл. 1, 2).  

По ряду показателей анализаторных сис-
тем – порога М2 после нагрузки, дифферен-
циации больших мышечных усилий, скорости 
двигательных реакций – показатели превы-
шают нормативные значения, что свидетель-

ствует об утомлении организма спортсменов. 
Силовые качества и анаэробные (гликолити-
ческие) возможности существенно превыша-
ют нормативные показатели и находятся на 
высоком уровне.  

Повторное обследование перед участием 
в наиболее ответственных соревнованиях вы-
явило выраженное улучшение функциональ-
ного состояния спортсменов. Показатели сер-
дечно-сосудистой и анализаторных систем 
достоверно улучшились по сравнению с пер-
вым обследованием и соответствовали норме. 
Силовые показатели остались без изменений. 
Учитывая данные предыдущего обследова-
ния, которые свидетельствовали о начальных 
признаках утомления организма тяжелоатле-
тов при узкоспециализированной программе 
тренировки, при подготовке к следующим 
соревнованиям были внесены коррекции в 
тренировочный процесс. Увеличилась доля 
нагрузок аэробной направленности, возросли 
паузы отдыха между упражнениями. Для сни-
жения утомления анализаторных систем и 
уменьшения концентрации лактата крови вве-
дены дополнительные дни отдыха после 
ударных дней подготовки для восстановления 
организма спортсменов. 

Проведенные обследования показали, что 
разработанный комплексный метод способст-
вует всесторонней оценке подготовленности 
высококвалифицированных тяжелоатлетов: 
выявляет взаимосвязь деятельности отдель-
ных функциональных систем, резервные воз-
можности, «сильные» и «слабые» звенья под-
готовленности, степень утомления организма. 
Повышение тренированности спортсменов 
при подготовке к наиболее ответственным 
соревнованиям сопровождается улучшением 
эффективности межсистемной регуляции дея-
тельности сердечно-сосудистой, центральной 
нервной и нервно-мышечной систем. 

Постоянное использование комплексного 
контроля позволяет проводить своевремен-
ную коррекцию подготовки и повышать тех-
ническую и функциональную подготовлен-
ность спортсменов. 

В последнее время в связи с существен-
ным ростом спортивных достижений у тяже-
лоатлетов значительно возросли требования к 
нагрузкам не только к алактатной, но и глико-
литической направленности, обеспечивающих 
устойчивую работоспособность в высокоин-
тенсивных нагрузках. В связи с этим при пла-
нировании подготовки тяжелоатлетов наряду 
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с алактатной направленностью нагрузок, по-
вышающих силовую и скоростно-силовую 
подготовленность, необходимо в большем 
объеме использовать нагрузки, способствую-
щие росту максимальных аэробных и ана-
эробных (гликолитических) возможностей. 
Для повышения эффективности энергообес-
печения мышечной деятельности необходимо 
развивать максимальные аэробные возможно-
сти, способствующие увеличению аэробного 
метаболизма скелетных мышц, снижению 
концентрации лактата в крови, что улучшает 
лабильность нервно-мышечной системы и 
предотвращает утомление организма спорт-
сменов.  

Совместно с традиционным педагогиче-
ским способом учета интенсивности нагрузок 
у тяжелоатлетов (количества подходов к штан-
ге – КПШ, в определенном диапазоне весов от 
максимального веса в конкретном упражне-
нии) использование контроля по физиологи-
ческим критериям (энергетические зоны ин-
тенсивности) [1–3, 8] будет способствовать 
оптимальному построению тренировочного 
процесса. 

Заключение. Разработанный комплекс-
ный метод позволяет определить направлен-
ность тренировочного процесса у высококва-
лифицированных тяжелоатлетов, «слабые» 
звенья подготовленности, выявить различную 
степень утомления организма, максимальные 
резервные возможности организма.  

Показатели функциональной подготов-
ленности тяжелоатлетов при достижении вы-
сокого уровня тренированности целесообраз-
но использовать в качестве модельных для 
оценки подготовленности и индивидуализа-
ции подготовки. Анализ проведенного иссле-
дования свидетельствует о необходимости 
внедрения в практику подготовки новых под-
ходов при планировании тренировочных на-
грузок тяжелоатлетов.  
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Aim. The purpose of the article is to develop a method of comprehensive diagnostics for as-
sessing the functional status of weightlifters. Materials and methods. The study involved
14 highly skilled weightlifters at 2 pre-competitive stages of training. The parameters of cardiovas-
cular (heart rate, blood pressure, Gench test), central nervous (differentiation of large and small
muscular efforts, statokinetic stability of the body, the speed of sensorimotor reactions), neuro-
muscular (muscular response threshold) systems were determined. Power capabilities of athletes
were investigated. On the 3rd minute of recovery after load blood sampling for lactate analysis
was carried out. Results. The results obtained show that at 1 precompetitive stage of training
when special exercises are primarily used athletes demonstrate the initial symptoms of fatigue
(cardiovascular system and a number of indicators of the central and neuromuscular systems)
along with the high level of development of power qualities and high anaerobic capacity. When
re-testing athletes during their preparation for the most important competitions provided by
a versatile training program, the functional status of the body systems was considered to be high.
Conclusion. A comprehensive study allows assessing the fitness of weightlifters from a systemic
perspective. The use of the developed method allowed to prove new approaches to training of
highly skilled weightlifters.  

Keywords: complex assessment, highly skilled weightlifters, cardiovascular system, central
and neuromuscular systems. 
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