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УДК 612.176 

М. В. ТУМАНОВ, И. В. ГУШТУРОВА 

ФГБОУ ВО «Удмуртский государственный университет», 

г. Ижевск, Россия 

ИЗУЧЕНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ  

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ У ЛЫЖНИКА- 

ГОНЩИКА В ГОДИЧНОМ МАКРОЦИКЛЕ ПОДГОТОВКИ 

Summary. The article presents the dynamics of the functional state of the 

cardiovascular system during a one-year macrocycle of training for a qualified ski 

racer. The relationship between the training load and the reaction of the morning 

pulse at rest and orthostasis has been established. The most closely studied was 
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the overtraining syndrome, which arose during irrational loads on the athlete's 

body and related external circumstances. 

Резюме. В статье представлена динамика функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы в течение годичного макроцикла подготовки 

у квалифицированного лыжника-гонщика. Изучен синдром перетрениро-

ванности у спортсмена, который возник в ходе нерациональных нагрузок и 

сопутствующих внешних обстоятельств. 

Актуальность. Физиологическое утомление, возникающее у спортс-

мена под влиянием тренировочной нагрузки необходимый компонент трени-

ровочного процесса, без которого невозможно достижение тренированности. 

При несоответствии физических нагрузок функциональным возможностям 

спортсмена может возникнуть переутомление, хроническое утомление или со-

стояние перетренированности, что неизбежно приводит к снижению работо-

способности и спортивного результата. Усугублению этого состояния могут 

способствовать также переезд спортсмена в новые климатические условия, за-

болевания, нарушения режима, эмоциональные стрессы и т.д. [2]. 

Задачей тренировочного процесса является не только повышение тре-

нированности, но и недопущение подобных состояний [5, 6]. Что, в свою 

очередь, ставит перед тренером задачу раннего выявления переутомления и 

перетренированности спортсмена. 

Целью работы явилось изучение динамики функционального состо-

яния сердечно-сосудистой системы у квалифицированного лыжника-гон-

щика в течение годичного тренировочного цикла.  

Методы и организация исследования. Оценка функционального со-

стояния сердечно-сосудистой системы у квалифицированного лыжника гон-

шика в течение годичного тренировочного цикла производилась с помощью 

пльсометрии, изучения АД, оценки уровня стресса, исследования вариа-

бельности сердечного ритма с помощью диагностического аппаратного 

комплекса «OMEGA», также применялась проба Мартине.  

Результаты исследования и их обсуждение. Годичный макроцикл 

был условно разделён на 4 этапа: переходный (апрель), подготовительный 

(май-октябрь), предсоревновательный (ноябрь-декабрь) и соревнователь-

ный (январь-апрель).  

Тренировки строились по циклам, которые длились 4-5 недель. 

Внутри месячного мезоцикла нагрузка возрастала с первой по предпослед-

нюю неделю, а последняя неделя была восстановительной. Недельный мик-

роцикл проводился по следующей схеме: 2 тренировочных дня – лёгкий 

день – 3 тренировочных дня – отдых.   

На рисунке 1 представлен тренировочный объём в годичном макро-

цикле в часах, по которому можно судить о количестве часов проделанной 
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работы за определенный цикл. Данные циклы были переведены в месяцы 

календарного года для удобства рассмотрения.  

Рисунок 1. Распределение тренировочного объема в годичном макро-

цикле  (в часах) 

Как следует из рис.1, наибольший объем тренировочной нагрузки, вы-

полненной спортсменом, пришелся на июль и ноябрь, декабрь.  

В июне и июле тренировочные объёмы повышались за счёт увеличе-

ния тренировок на развитие функциональных возможностей ССС. В этот 

период осуществлялась длительная равномерная работа при низком пульсе 

от 120 до 140 уд/мин., а также проводились длительные кросс-походы. Боль-

шая часть тренировок осуществлялась в умеренной зоне мощности, и лишь 

небольшая доля - в максимальной и большой зоне. 

В ноябре началась, так называемая в лыжных гонках, вкатка. Работа 

проводилась в низкой зоне интенсивности (на уровне ЧСС 120-150 уд/мин). 

Для поддержания тонуса нервно-мышечного аппарата лыжные тренировки 

разнообразились скоростными рывками по 15-25 секунд с максимальной 

скоростью по ходу тренировки. Также для поддержания тонуса нервно-мы-

шечного аппарата проводились две силовые тренировки в неделю, одна на 

максимальную силу, вторая на гипертрофию мышц, но носили тонизирую-

щий режим (не более 2-3 подходов на упражнение).  

В декабре в недельный цикл были добавлены две интенсивные интер-

вальные тренировки на уровне ПАНО: одна на уровне МПК или выше (ско-

ростная или скоростно-силовая), одна аэробно-силовая и несколько перемен-

ных тренировок на пульсе от 120 до 170 уд/мин. Целью такой интенсификации 

тренировочного процесса явилось повышение ПАНО, МПК. Также в декабре 

значительно увеличился процент работы спортсмена в зонах большой, субмак-

симальной и максимальной мощности по сравнению с предыдущим периодом, 

когда почти все тренировки проходили в зоне умеренной мощности.  
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Одновременно с увеличением объема и интенсивности тренировоч-

ных нагрузок в декабре у спортсмена началась учебная сессия, спортсмен 

испытывал хронический психоэмоциональный стресс (рис 2). Возникли 

субъективные признаки переутомления: на тренировках упала работоспо-

собность, спортивный результат перестал расти, повысилась раздражитель-

ность, замедлилось восстановление исходных показателей ЧСС после тре-

нировок, отмечались нарушения сна днём и ночью, отмечено утреннее по-

вышение пульса. Несмотря на ухудшение состояния, спортсмен продолжал 

заниматься в привычном режиме. 

 

 

 
Рисунок 2. Динамика субъективной оценки уровня стресса спортсме-

ном на протяжении годичного цикла тренировки  

 
На фоне чрезмерно высоких для спортсмена тенировочных и пси-

хоэмоциональных нагрузок произошло нарушение центральной регуляции 

вегетативной нервной системы (превалирование симпатических влияний 

над парасимпатическими), что проявилось в появлении и объективных при-

знаков утомления.  

Так, исследование показателей кровообращения до и после пробы 

Мартине в этот период показало, что на дозированную нагрузку сердечно-

сосудистая система спортсмена реагировала перимущественно увеличе-

нием пульса, а не ударного объема сердца, что говорит о снижении ее функ-

циональных возможностей. Неадекватная реакция организма на достаточно 

лёгкую нагрузку уже является объективным свидетельством переутомления 

спортсмена.  

Также спортсмен был обследован с помощью диагностического аппа-

ратного комплекса «OMEGA». Данное обследование выявило высокие по-

казатели стресса – ИН составил 119 усл.ед. (при норме до 100) и тахикардию 

(90 уд.мин.). Выявлено преобладание вклада симпатического отдела ВНС в 

регуляторные механизмы. Так показатель ИВР достиг величины 143 и вышел 
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на верхнюю границу нормальных значений (35-145), показатель адекватно-

сти процессов регуляции ритма сердца (ПАПР) также превысил нормальные 

значения и составил 42,2. На высокий уровень напряжения систем регуля-

ции сердечного ритма у спортсмена указывают и такие показатели спек-

трального анализа, как HF, VLF, LF. Так, значения HF составляли 4%, VLF 

9%, а доля медленных волн LF составила 88%, что указывает на достаточ-

ную централизацию регуляторных механизмов и усиление вклада симпати-

ческих влияний в регуляцию ритма сердца, роста биологической цены адап-

тации к нагрузке. 

Совокупность субъективных и объективных признаков позволяет 

утверждать, что в данном периоде спортсмен испытывал признаки перетре-

нированности и была необходима корректировка тренировочных нагрузок 

и грамотно построенная программа восстановления. 

Таким образом, при нарушении принципов спортивной тренировки, 

особенно сопровождающихся внешними раздражающими факторами, со-

здающими дополнительную нагрузку на систему кровообращения, необхо-

димый уровень спортивной работоспособности у спортсмена может поддер-

живаться лишь кратковременно, за счет повышения биологической цены и 

быстрого расходования функциональных резервов организма спортсмена. 
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