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Ïðåäñòàâëåíû ïîêàçàòåëè ôóíê-
öèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñïîðòñìåíîâ 
â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà ñ ïðîÿâëå-
íèåì âûíîñëèâîñòè. Ýòè ïîêàçàòåëè ÿâ-
ëÿþòñÿ íîðìàòèâíîé îñíîâîé ðåàëèçàöèè 
ôóíêöèî íàëüíîãî ïîòåíöèàëà ñïîðòñìå-
íîâ â ïðîöåññå ïðåîäîëåíèÿ äèñòàíöèè 
ïðè íàãðóçêàõ ñóáìàêñèìàëüíîé èíòåí-
ñèâíîñòè. Îíè õàðàêòåðèçóþò ïðîöåññû 
ðàçâåðòûâàíèÿ ôóíêöèé, ïîääåðæàíèå 
óñòîé÷èâîãî ñîñòîÿíèÿ è ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè â óñëîâèÿõ íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ.

Àíäð³é Äüÿ÷åíêî. Ôóíêö³îíàëü-
íå çàáåçïå÷åííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó 
³ç ïðîÿâîì âèòðèâàëîñò³. 

Ïðåäñòàâëåí³ ïîêàçíèêè ôóíêö³î-
íàëüíîãî çàáåçïå÷åííÿ ñïîðòñìåí³â ó 
öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó ç ïðîÿâîì âè-
òðèâàëîñò³. Äàí³ ïîêàçíèêè º íîðìà-
òèâíîþ îñíîâîþ ðåàë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëü-
íîãî ïîòåíö³àëó ñïîðòñìåí³â ó ïðîöåñ³ 
ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ ïðè íàâàíòàæåí-
íÿõ ñóáìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³. 
Âîíè õàðàêòåðèçóþòü ïðîöåñè ðîçãîð-
òàííÿ ôóíêö³é, ï³äòðèìàííÿ ñò³éêîãî 
ñòàíó ³ ïðàöåçäàòíîñò³ â óìîâàõ íàðî-
ñòàþ÷î¿ âòîìè.

Andriy Diachenko. Functional 
support of athletes’ cyclic competition 
activity and developing of their endurance. 

The indicators of the functional 
support athletes in cyclic sports and 
developing endurance are shown. These 
indicators are basic for the realization of 
functional capacity of athletes during the 
race with loads of submaximal intensity. 
They characterize processes of deploying 
functions, supporting sustainable condition 
and efficiency in a worsening of fatigue
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Àêòóàëüíîñòü. Ñîãëàñíî òåîðèè ñïîðòà, ñîðåâ-
íîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ðàññìàòðèâàåòñÿ íà óðîâ-
íå ãåíåðàëüíûõ õàðàêòåðèñòèê äëÿ âèäà ñïîðòà, 
äèñöèïëèíû èëè âèäà ñîðåâíîâàíèé. Âíå çàâèñè-
ìîñòè îò óðîâíÿ ðàññìîòðåíèÿ, ñèñòåìîîáðàçóþùèì 
ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò, êîòîðûé, 
â ñâîþ î÷åðåäü çàâèñèò îò äâóõ ãðóïï êîìïîíåíòîâ: 
îáåñïå÷åíèÿ è ðåàëèçàöèè. Íà óðîâíå ãåíåðàëüíûõ 
õàðàêòåðèñòèê êîìïîíåíòàìè îáåñïå÷åíèÿ ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ ñòðîåíèå òåëà 
ñïîðòñìåíà è ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè âàæ-
íåéøèõ ñèñòåì åãî îðãàíèçìà, à êîìïîíåíòàìè ðåà-
ëèçàöèè – òåõíè÷åñêîå è òàêòè÷åñêîå ìàñòåðñòâî 
ñïîðòñìåíà, óðîâåíü åãî òåõíè÷åñêîé è òàêòè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè [3].

Ïðîáëåìà ñîñòîèò â òîì, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ 
ôóíêöèîíàëüíîå îáåñïå÷åíèå ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè íå ñîîòâåòñòâóåò òðåáîâàíèÿì êîì-
ïîíåíòîâ ¸¸ ðåàëèçàöèè [1; 5]. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, 
÷òî óâåëè÷åíèå îáú¸ìîâ è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðî-
âî÷íîé ðàáîòû äîñòèãëè ñâîåãî ïðåäåëüíîãî óðîâíÿ 
è íå ÿâëÿþòñÿ ôàêòîðîì íàïðàâëåííîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ñïîðòñìåíîâ 
[5]. Îäíîâðåìåííî ñëîæèëîñü ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî 
ðåøåíèå ýòîé ïðîáëåìû ìîæåò áûòü îñíîâàíî íà 
óâåëè÷åíèè ñïåöèàëèçèðîâàííîé íàïðàâëåííîñòè 

òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, ãäå êëþ÷åâîå ìåñòî çàíè-
ìàåò àíàëèç êîëè÷åñòâåííûõ è êà÷åñòâåííûõ ïîêà-
çàòåëåé ôóíêöèîíàëüíûõ ñïåöèàëüíûõ âîçìîæíî-
ñòåé ñïîðòñìåíîâ [2; 6]. Ðåàëèçàöèÿ òàêîãî ïîäõîäà 
îñíîâàíà íà îïòèìèçàöèè âíåøíèõ è âíóòðåííèõ 
ñòîðîí íàãðóçêè è ïðèâåäåíèè èõ â ñîîòâåòñòâèå 
ñ òðåáîâàíèÿìè ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè â âèäå 
ñïîðòà [1]. Êëþ÷åâûì ýëåìåíòîì àíàëèçà ÿâëÿåòñÿ 
äèôôåðåíöèàöèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñ 
ó÷åòîì ñòðóêòóðû ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 
Â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà ðå÷ü èä¸ò î ïðîÿâ ëåíèè 
ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñ-
òåé, òèïè÷íûõ äëÿ ñòàðòîâîé äåÿòåëüíîñòè, äëÿ 
ñåðåäèíû äèñòàíöèè, å¸ âòîðîé ïîëîâèíû è ôèíèø-
íîãî óñêîðåíèÿ [4]. Åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî 
âûäåëåíèå êîìïîíåíòîâ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè, îáîñíîâàíèå èõ ïîêàçàòåëåé â ïðîöåññå 
ìîäåëèðîâàíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïî-
çâîëèò óòî÷íèòü ñïåöèàëèçèðîâàííóþ íàïðàâëåí-
íîñòü òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ, óñîâåðøåí ñòâîâàòü 
íîðìàòèâíóþ îñíîâó êîíòðîëÿ è ìîäåëèðîâàíèÿ 
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. 

Â ñâÿçè ñ ýòèì ñôîðìóëèðîâàíà öåëü èññëåäîâà-
íèé – îïðåäåëèòü êîëè÷åñòâåííûå è êà÷åñòâåííûå 
õàðàêòåðèñòèêè ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííî ñòè 
ñïîðòñìåíîâ äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ óïðàâëåíèÿ 
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òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ 
ñïîðòà ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè.

Êîìïîíåíòû ñòðóêòóðû ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà ñ ïðîÿâ-
ëåíèåì âûíîñëèâîñòè. Ïðåäñòàâëåííûå â ðàáîòå 
ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû 
îòðàæàþò ñïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíîâ ïîääåðæèâàòü 
âûñîêèé óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè â óñëîâèÿõ íà-
ïðÿæåííîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòû öèêëè÷åñêîãî õà-
ðàêòåðà. Îíè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñèñòåìàòèçàöèè 
äàííûõ èññëåäîâàíèé ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà 
â ðÿäå öèêëè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà [1–6] è ñâÿçàíû 
ñ õàðàêòåðíûìè îñîáåííîñòÿìè íàïðÿæåíèÿ ôóíê-
öèé â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ñòàðòà, â ñåðåäèíå äè-
ñòàíöèè, â óñëîâèÿõ âëèÿíèÿ íà ðàáîòîñïîñîáíîñòü 
ñïîðòñìåíîâ ñèëüíîãî óòîìëåíèÿ â ñïîðòèâíûõ 
äèñöèïëèíàõ, ãäå ñîðåâíîâàòåëüíîå óïðàæíåíèå 
âûïîëíÿåòñÿ ñ ñóáìàêñèìàëüíîé íàãðóçêîé. 

Íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî â äàííîì êîíòåê-
ñòå êîìïîíåíòû ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè (îíè ïðåäñòàâëåíû 
íèæå) ðàññìàòðèâàþòñÿ ñ òî÷êè ïðîÿâëåíèÿ 
âûíîñëèâîñòè, ò. å. òåõ óñëîâèé, ïðè êîòîðûõ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü îáåñïå÷èâàåòñÿ â óñëîâèÿõ íàðà-
ñòàþùåãî óòîìëåíèÿ â ïðîöåññå íàïðÿæåííîé äâè-
ãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Êîìïîíåíòû ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ â öèêëè-
÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè 

Ìîùíîñòü. Àýðîáíûé è àíàýðîáíûé ïîòåíöèàë 
(ðåçåðâ)

Àýðîáíàÿ ìîùíîñòü – % VO
2
 max, ìë·ìèí-1·êã-1.

Àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü – La max, ììîëü·ë-1.
Àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü, ïðè êîòîðîé ñïîðòñìåí äî-

ñòèãàåò VO
2
 max.

Ïîòåíöèàëüíûé àíàýðîáíûé ðåçåðâ îðãàíèçìà – 
ìàêñèìàëüíûé àêêóìóëèðîâàííûé êèñëîðîäíûé äå-
ôèöèò, äîñòèãíóòûé â ñòàíäàðòíûõ óñëîâèÿõ 115% 
VO

2
 max, MAOD; ìë·êã-1 – La 

VO2 max
,
 
ììîëü·ë-1 [1].

Ìîùíîñòü ðåàêöèè äûõàòåëüíîé êîìïåíñàöèè 
ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà – ðåàêöèÿ îáðàçîâàíèÿ 
èçáûòî÷íîé âåíòèëÿöèè – % excess V

E
.

Êèíåòèêà ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé
Ñêîðîñòü ðàçâ¸ðòûâàíèÿ ðåàêöèé àýðîáíîãî 

ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ – Ò
50 

VO
2
, ñ.

Ðåàêòèâíûå (ìîáèëèçàöèîííûå) ñâîéñòâà îðãà-

íèçìà è íà÷àëüíàÿ êèíåòèêà ðåàêöèè äûõàòåëüíîé 
êîìïåíñàöèè àöèäîçà – Ò

50
 V

E
, ñ.

Ñïîñîáíîñòü ìûøö ê áûñòðîìó «î÷èùåíèþ» îò 
ëàêòàòà â óñëîâèÿõ èíòåíñèâíîé äâèãàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè – Δ La 1-4 ìèí

 recovery
 (ðàçíèöà La 1–4 

ìèíóòû âîññòàíîâëåíèÿ).
Êèíåòèêà ðåàêöèé àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ â 

óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ – Ò
50 

VO
2
 recovery (àíãë. – âîñ-

ñòàíîâëåíèå), ñ.
Ðåàêòèâíûå ñâîéñòâà îðãàíèçìà, êèíåòèêà ðåàê-

öèè äûõàòåëüíîé êîìïåíñàöèè àöèäîçà â óñëîâèÿõ 
óòîìëåíèÿ – Ò

50
 V

E
 recovery, ñ.

Óñòîé÷èâîñòü ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé
1. Êèíåòè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ðàáîòû è 

î÷èñòèòåëüíûõ ôóíêöèé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé 
ñèñòåìû, â äèíàìè÷åñêèõ ðåæèìàõ íàãðóçêè, 
ñâîéñòâåííûõ ñòàðòîâîìó, äèñòàíöèîííîìó è ôè-
íèøíîìó îòðåçêàì ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè è 
ïåðåõîäàì ìåæäó íèìè – äëèòåëüíîñòü (T)»ïëàòî» 
ðåàêöèè VO

2
, ñ.

2. Ðåàëèçàöèÿ àíàýðîáíîãî ïîòåíöèàëà ïðèìåíè-
òåëüíî ê íàãðóçêàì ñîðåâíîâàòåëüíîãî õàðàêòåðà 
(êîëè÷åñòâî àíàýðîáíîãî ðåçåðâà íà âòîðîé ïîëîâè-
íå äèñòàíöèè) – àêêóìóëèðîâàííûé êèñëîðîäíûé 
äåôèöèò â ìîäåëüíûõ óñëîâèÿõ âòîðîé ïîëîâèíû 
äèñòàíöèè, ìë·êã-1 – AOD [1].

Íèæå ïðèâåäåíû ìîäåëüíûå çíà÷åíèÿ ïîêàçà-
òåëåé ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìå-
íîâ ïðèìåíèòåëüíî ê ôóíêöèîíàëüíîìó îáåñïå÷å-
íèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ê ñòàðòîâîé äåÿòåëüíîñòè, 
ñåðåäèíå äèñòàíöèè è å¸ âòîðîé ïîëîâèíå.

Ôóíêöèîíàëüíîå îáåñïå÷åíèå íà÷àëüíîé ÷àñòè ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè. Áûñòðîå ðàçâ¸ðòûâàíèå 
ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé â íà÷àëå äèñòàíöèè íå 
òîëüêî ñòèìóëèðóåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü, íî è ôîð-
ìèðóåò óñëîâèÿ ðåàëèçàöèè ïîòåíöèàëà ñïîðòñ-
ìåíà íà äðóãèõ îòðåçêàõ äèñòàíöèè. Ïîêàçàòåëè 
â íà÷àëå ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè äàþò õà-
ðàêòåðèñòèêó ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñ 
ó÷¸òîì ðîëè íà÷àëüíûõ ðåàêöèé äëÿ ýôôåêòèâíîãî 
ïðåîäîëåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè â öåëîì. 
Ñ ó÷åòîì ðàçëè÷èé äëèòåëüíîñòè äèñòàíöèé è, êàê 
ñëåäñòâèå, ðàçëè÷èé äëèòåëüíîñòè è èíòåíñèâíî ñòè 
íà÷àëüíîé ÷àñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 
ïðîàíàëèçèðîâàíû âàðèàíòû ñòàðòîâîé äåÿòåëüíî-
ñòè äëèòåëüíîñòüþ 60, 90 è 120 ñ (òàáë. 1): 

Òàáëèöà 1
Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ íà÷àëüíîãî îòðåçêà äèñòàíöèè â öèêëè÷åñêèõ 

âèäàõ ñïîðòà ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè

Ïîêàçàòåëè

Äëèòåëüíîñòü íà÷àëüíîãî îòðåçêà äèñòàíöèè

60 ñ 90 ñ 120 ñ

Óðîâåíü ïîêàçàòåëåé, x ±σ *

% VO2 max,
 ìë·ìèí-1·êã-1 73,0±3,1 81,1±39,0 91,0±3,3

Ò50 VO2, ñ 28,9±2,3 29,8±3,0 30,9±3,9

Ò50 HR, ñ 24,0±2,1 26,6±2,9 27,0±3,7

Ò50 VE, ñ 26,2±2,8 27,2±2,8 28,2±3,4

Î2–d (äåôèöèò), ìë×êã-1 10,1±1,5 12,3±1,2 11,7±0,9

La, ììîëü·ë-¹ 12,9±1,9 13,8±2,0 13,9±3,1

Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ âñåõ âàðèàíòîâ íà÷àëüíîãî îòðåçêà

Δ La 1-4 ìèí recovery 2,1±0,4

% excess VE 15,4±5,5

MAOD, ìë×êã-1 56,0±2,5

Ïðèìå÷àíèÿ: * – äîñòàòî÷íûé óðîâåíü ïîêàçàòåëÿ íàâèäèòñÿ â ïðåäåëàõ ñèãìû (±σ), ñîîòâåòñòâåííî ïîâûøåííûé 
óðîâåíü ïîêàçàòåëåé áîëüøå çíà÷åíèÿ ñèãìû, ñíèæåííûé – ìåíüøå çíà÷åíèÿ ñèãìû
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Ïðè àíàëèçå äëèòåëüíîñòè ñòàðòîâîé äåÿòåëüíî-
ñòè íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî ñîäåðæàíèå 
ôóíêöèî íàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ â íà÷àëå äèñòàíöèè 
ñâÿçàíî ñ âûïîëíåíèåì ñîáñòâåííî ñòàðòîâûõ äåé-
ñòâèé, ïåðåõîäíûì ïåðèîäîì àíàýðîáíî-àýðîáíûõ 
ïðîöåññîâ è äîñòèæåíèåì íà÷àëüíîé ñòàäèè ôàçû 
óñòîé÷èâîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. 

Àíàëèç äàííûõ, ïðèâåäåííûõ â òàáë. 1, ïîêàçàë, 
÷òî â ïðîöåññå ñòàðòîâîé äåÿòåëüíîñòè äîñòèãàåò-
ñÿ ìàêñèìàëüíàÿ ñêîðîñòü ðàçâ¸ðòûâàíèÿ ðåàêöèè 
êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû (ÊÐÑ), à àíàýðîáíîå 
ýíåðãîîáåñïå÷åíèå ðåàëèçóåòñÿ íà óðîâíå ðåàêöèè, 
ñîõðàíÿÿ ñòèìóëèðóþùèé óðîâåíü ëàêòàò-àöèäîçà. 

Ýôôåêòèâíîå íà÷àëî ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè ïðåäïîëàãàåò íå òîëüêî ðåàëèçàöèþ 
îòäåëüíûõ êîìïîíåíòîâ âûíîñëèâîñòè, òèïè÷íûõ 
äëÿ ñòàðòîâîãî îòðåçêà äèñòàíöèè, íî è ôîðìèðî-
âàíèå ïðåäïîñûëîê ýôôåêòèâíîãî ïðåîäîëåíèÿ äðó-
ãèõ îòðåçêîâ äèñòàíöèè, îñîáåííî êîãäà íàñòóïàåò 
ñèëüíîå óòîìëåíèå. 

Ôóíêöèîíàëüíîå îáåñïå÷åíèå ñåðåäèíû ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äèñòàíöèè – ïåðèîäà óñòîé÷èâîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè. Ñåðåäèíà äèñòàíöèè – ïåðèîä 
äîñòèæåíèÿ è ñîõðàíåíèÿ íåîáõîäèìîé ìîùíîñòè 
ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé. Â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ 
ñïîðòà ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè óñòîé÷èâîñòü 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñâÿçàíà, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñ äî-
ñòèæåíèåì VO

2
 max è îáðàçîâàíèåì «ïëàòî» VO

2
 

(òàáë. 2): 
Òàáëèöà 2

Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ 
ñðåäíåãî ñòàöèîíàðíîãî îòðåçêà äèñòàíöèè

Ïîêàçàòåëè Óðîâåíü 
ïîêàçàòåëåé, x ±σ *

% VO2 max, ìë·ìèí-1·êã-1 96,3±0,5
T «ïëàòî» ïèêà VO2, ñ 97,3±7,7
Äûõàòåëüíûé êîýôôèöèåíò 
(RQ) 1,19±0,2

La max, ììîëü·ë-¹ 15,1±2,9

ΔLa 1-4 ìèí recovery, 
ììîëü.ë-1** 2,1±0,4

MAOD***, ìë×êã-1 56,0±2,5
Ò50 VO2 recovery , ñ 38,2±2,7
Ò50 HR recovery, ñ 36,1±2,5
Ò50 VE recovery, ñ 36,3±3,9
Î2–d (äåôèöèò), ìë×êã-1 9,7±0,7
 % excess VE 16,4±4,9

Ïðèìå÷àíèÿ: Ïðèìå÷àíèå: * – äîñòàòî÷íûé óðîâåíü ïî-
êàçàòåëÿ íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ ñèãìû (±σ), ñîîòâåòñòâåí-
íî ïîâûøåííûé óðîâåíü ïîêàçàòåëåé áîëüøå çíà÷åíèÿ 
ñèãìû, ñíèæåííûé – ìåíüøå çíà÷åíèÿ ñèãìû.

Îáðàùàþò íà ñåáÿ âíèìàíèå çíà÷èòåëüíûå ðàçëè-
÷èÿ êèíåòèêè ëàêòàòà (ΔLa) è ðåàêöèè äûõàòåëüíîé 
êîìïåíñàöèè ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà (% excess V

E
). 

Ñíèæåííûå õàðàêòåðèñòèêè êèíåòèêè ëàêòàòà ôîð-
ìèðóþò íåãàòèâíóþ òåíäåíöèþ ê áîëåå ñèëüíîìó íà-
ðàñòàíèþ àöèäåìèè è óñèëåíèþ óãíåòàþùèõ ðåàêöèè 
âëèÿíèé íà ïîñëåäóþùèõ îòðåçêàõ äèñòàíöèè. Ýòè 
ïðîöåññû âëèÿþò íà ïîääåðæàíèå àýðîáíîé ìîùíî-
ñòè è âî ìíîãîì çàâèñÿò îò äîñòèæåíèÿ è ñîõðàíåíèÿ 
ñòèìóëèðóþùåãî (èíäèâèäóàëüíîãî) óðîâíÿ àöèäå-
ìèè è âûñîêèõ ðåàêòèâíûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà. 

Ôóíêöèîíàëüíîå îáåñïå÷åíèå â óñëîâèÿõ ñïå-

öèôè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ, òèïè÷íîãî äëÿ âòîðîé 
ïîëîâèíû äèñòàíöèè. Â ïðîöåññå àíàëèçà ôóíê-
öèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ âòîðîé ïîëîâèíû äè-
ñòàíöèè â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà îòìå÷àþòñÿ 
ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ ýðãîìåòðè÷åñêèõ è ôè-
çèîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé âûíîñëèâîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ, êîòîðûå â íàèáîëüøåé ñòåïåíè âëèÿþò 
íà ýôôåêòèâíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 
â öåëîì. Ýòî ñâÿçàíî ñî çíà÷èòåëüíûì âëèÿíèåì 
óòîìëåíèÿ, ñíèæåíèåì ìîùíîñòè ðåàêöèé è, êàê 
ñëåäñòâèå, ñíèæåíèåì ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ïîääåð-
æàíèå å¸ íåîáõîäèìîãî óðîâíÿ â ýòîò ïåðèîä ñâÿçà-
íî ñ àêòèâèçàöèåé êîìïîíåíòîâ ôóíêöèîíàëüíîãî 
îáåñïå÷åíèÿ ðàáîò, êîòîðûå ïîçâîëÿþò ïîääåðæè-
âàòü äîñòàòî÷íóþ ìîùíîñòü ðåàêöèé è êîìïåíñè-
ðîâàòü îêîëîïðåäåëüíûå àöèäåìè÷åñêèå ñäâèãè â 
îðãàíèçìå (òàáë. 3):

Òàáëèöà 3
Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ 

âòîðîé ïîëîâèíû ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè, 
õàðàêòåðèçóþùåéñÿ íàðàñòàíèåì óòîìëåíèÿ

Ïîêàçàòåëè x ±σ*
% VO2 max, ìë·ìèí-1·êã-1 96,9±1,5
T «ïëàòî» ïèêà VO2, ñ 31,3±9,7
 VE max, ë×ìèí-1 167,5±3,1
% excess VE, % 19,3±2,7
Î2–d (äåôèöèò), ìë×êã-1 7,3±1.2
Ò50 VE recovery, ñ 50,3±9,9
Ò50 VO2 recovery, ñ 54,2±4.9
Ò50 HR recovery, ñ 52,1±5,3

ΔLa 1-4 ìèí recovery, ììîëü.ë-1 2,1±0,4
La, max ììîëü·ë-¹ 19,9±0,2
MAOD, ìë·êã-¹ 56,0±2,1
AOD, ìë·êã-¹ 21,3±2,5
 
Ïðèìå÷àíèå: * – äîñòàòî÷íûé óðîâåíü ïîêàçàòåëÿ íàõî-

äèòñÿ â ïðåäåëàõ ñèãìû (±σ), ñîîòâåòñòâåííî ïîâûøåííûé 
óðîâåíü ïîêàçàòåëåé áîëüøå çíà÷åíèÿ ñèãìû, ñíèæåííûé 
– ìåíüøå çíà÷åíèÿ ñèãìû.

Õàðàêòåðíîé îñîáåííîñòüþ ôóíêöèîíàëüíîãî 
îáåñïå÷åíèÿ íà ýòîì îòðåçêå äèñòàíöèè ÿâëÿåòñÿ 
ñîõðàíåíèå àíàýðîáíîãî ðåçåðâà è ìîùíîñòè ÊÐÑ, 
ãäå àêöåíòû ñäåëàíû íà äîñòèæåíèè ïèêà âåíòè-
ëÿòîðíîé ðåàêöèè. Îáðàùàþò íà ñåáÿ âíèìàíèå, 
èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ ïîêàçàòåëåé äèíàìèêè 
ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû â óñëîâèÿõ 
óòîìëåíèè (T «ïëàòî» ïèêà VO

2
Ò

50
 VO

2
, HR, V

E recovery
,). 

Ýòè äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò îá èíäèâèäóàëüíûõ 
ðàçëè÷èÿõ ðåàëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèà-
ëà ñïîðòñìåíîâ â óñëîâèÿõ íàðàñòàþùåãî óòîìëå-
íèÿ. Ïðèâåäåííûå äàííûå òàêæå ñâèäåòåëüñòâóþò, 
÷òî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ îïòèìàëüíûõ ïðåäïîñûëîê 
ê ýôôåêòèâíîé ðåàëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíîãî ïî-
òåíöèàëà íà âòîðîé ïîëîâèíå äèñòàíöèè ðå÷ü èä¸ò 
î ñîõðàíåíèè âûñîêèõ êèíåòè÷åñêèõ ñâîéñòâ ÊÐÑ 
è ìîáèëèçàöèè ìåõàíèçìîâ êîìïåíñàöèè ìåòàáîëè-
÷åñêîãî àöèäîçà. 

Çàêëþ÷åíèå. Ïðåäñòàâëåííûå â ðàáîòå ïîêàçà-
òåëè ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû îòðà-
æàþò ñïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíîâ ïîääåðæèâàòü 
âûñîêèé óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè â óñëîâèÿõ 
íàïðÿæ¸ííîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòû öèêëè÷åñêîãî õà-
ðàêòåðà. Îíè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñèñòåìàòèçà-
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öèè äàííûõ èññëåäîâàíèé ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåí-
öèàëà â ðÿäå öèêëè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà è ñâÿçàíû 
ñ õàðàêòåðíûìè îñîáåííîñòÿìè íàïðÿæåíèÿ ôóíê-
öèé â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ñòàðòà, â ñåðåäèíå äèñ-
òàíöèè, â óñëîâèÿõ âëèÿíèÿ íà ðàáîòîñïîñîáíîñòü 
ñèëüíîãî óòîìëåíèÿ âî ìíîãèõ ñïîðòèâíûõ äè-
ñöèïëèíàõ. Ïðåäñòàâëåíû íàèáîëåå óíèâåðñàëüíûå 
õàðàêòåðèñòèêè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé, 
êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ áàçîâûìè äëÿ âñåõ öèêëè÷å-
ñêèõ âèäîâ ñïîðòà ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè. 
Èõ óíèâåðñàëüíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè 
îáåñïå÷èâàþò áàçîâûå óñëîâèÿ ôóíêöèîíàëüíî-
ãî îáåñïå÷åíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ âñåõ öèêëè÷å-
ñêèõ âèäîâ ñïîðòà ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè. 
Íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî â äàííîì êîíòåêñòå 
êîìïîíåíòû ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ðàññìàòðèâàþòñÿ ñ òî÷êè 
ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè, ò. å. òåõ óñëîâèé, ïðè 
êîòîðûõ ðàáîòîñïîñîáíîñòü îáåñïå÷èâàåòñÿ â óñëî-
âèÿõ íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ â ïðîöåññå íàïðÿ-
æåííîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòèìè óñëî-
âèÿìè ÿâëÿþòñÿ: â íà÷àëå äèñòàíöèè – âûñîêàÿ 
ñêîðîñòü ðàçâ¸ðòûâàíèÿ ðåàêöèé àýðîáíîãî 
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è óâåëè÷åíèå íà ýòîé îñíîâå 
äîëè ýêîíîìè÷íîãî àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
â îáùåì ýíåðãîáàëàíñå ðàáîòû. Îïòèìèçàöèÿ 
àíàýðîáíîãî ãëèêîëèòè÷åñêîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 

íà óðîâíå, äîñòàòî÷íîì äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñèëîâûõ 
õàðàêòåðèñòèê ðàáîòû è ñòèìóëÿöèè êàðäèîðåñ-
ïèðàòîðíîé ñèñòåìû îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ. Â 
ñåðåäè íå äèñòàíöèè – ñîõðàíåíèå äîñòèãíóòîãî 
óðîâíÿ ðåàêöèè è ïîääåðæàíèå íà ýòîé îñíîâå â 
òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè ôàçû óñòîé÷èâîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ. Íà âòîðîé ïîëîâèíå 
äèñòàíöèè – àêòèâèçàöèÿ ìåõàíèçìîâ êîìïåíñàöèè 
ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà, ïðåîäîëåíèå óòîìëåíèÿ è 
ïîääåðæàíèå íà ýòîé îñíîâå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñî-
õðàíåíèå è ðåàëèçàöèÿ àíàýðîáíîãî ðåçåðâà â ïðî-
öåññå âûïîëíåíèÿ ôèíèøíîãî óñêîðåíèÿ.

Ýòè ïîêàçàòåëè åñòåñòâåííûì îáðàçîì ìîãóò 
áûòü äîïîëíåíû äðóãèìè õàðàêòåðèñòèêàìè, îòðà-
æàþùèìè âûñîêîñïåöèàëèçèðîâàííûå ïðîÿâëåíèÿ 
âûíîñëèâîñòè â îïðåäåëåííîì âèäå ñïîðòà. 
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Àâòîðè àíàë³çóþòü ñó÷àñíó êîíöåï-
ö³þ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ó 
ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³, êîíñòàòóþòü, ùî 
îêðåì³ ñïðîáè çàáåçïå÷èòè âèá³ðêîâèé 
âïëèâ íà êîíêðåòí³ ðóõîâ³ ôóíêö³¿ â îêðå-
ìîìó çàíÿòò³, ðîçðàõîâàí³, ãîëîâíèì ÷è-
íîì, íà ñïîðòèâíó ñïåö³àë³çàö³þ, à òîìó 
íå ñïðîìîæí³ ïîâíîþ ì³ðîþ âèð³øèòè 
ïðîáëåìó îïòèìàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ 
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì ó ïðîöåñ³ âñåá³÷-
íîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Àííà Êèðèëåíêî, Àëåêñàíäð Êèðè-
ëåíêî. Ôóíêöèîíàëüíàÿ îáóñëîâëåííîñòü 
ïðèìåíåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ êàê 
îñíîâà ó÷åáíûõ ïðîãðàìì. 

Àòîðû àíàëèçèðóþò ñîâðåìåííóþ 
êîíöåïöèþ ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè, êîí-
ñòàòèðóþò, ÷òî îòäåëüíûå ïîïûòêè 
îáåñïå÷èòü âûáîðî÷íîå âëèÿíèå íà êîí-
êðåòíûå äâèãàòåëüíûå ôóíêöèè â îò-
äåëüíîì çàíÿòèè, ðàññ÷èòàíû, ãëàâíûì 
îáðàçîì, íà ñïîðòèâíóþ ñïåöèàëèçàöèþ, 
è ïîòîìó íå â ñîñòîÿíèè â ïîëíîé ìåðå 
ðåøèòü ïðîáëåìó îïòèìàëüíîé íàãðóç-
êè ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì â ïðîöåññå 
âñåñòîðîííåãî ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ.

Annà Kyrylenko, Alexander 
Kyrylenko. Functional conditions of using 
trainings facilities as basis of educational 
programs. 

Authors of the article analyses modern 
conceptions of training process design in 
physical education and state that separate 
attempts to provide selective influence on 
concrete motive functions during lesson 
are mainly expected in  the case of sport 
specialization, and that is why unable in 
a full degree to decide the problem of the 
optimum loading of the functional systems 
in the process of comprehensive development 
of physical qualities.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ðåàë³çàö³ÿ âèìîãè â³äïî-
â³äíîñò³ ñïðÿìîâàíîñò³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü î÷³-
êóâàíîìó íàïðÿìó àäàïòàö³¿, ç ïîçèö³¿ âñåá³÷íîãî 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, âèìàãàº àäåêâàòíî¿ 
âñåá³÷íîñò³ òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â äëÿ ðîçâèòêó âñ³õ 
ÿê³ñíî â³äì³ííèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó. Ïðîáëåìà ðåà-

ë³çàö³¿ öüîãî ôàêòîðó ïîëÿãàº â ïðîãàëèíàõ ñó÷àñ-
íî¿ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîä-
øèõ øêîëÿð³â.

²ç òåîð³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ [2; 5; 6] â³äîìî, ùî 
òàê³ ÿêîñò³, ÿê ñèëà, øâèäê³ñòü, âèòðèâàë³ñòü, ãíó÷-
ê³ñòü ³ ñïðèòí³ñòü, º ãîëîâíèìè ôàêòîðàìè ðóõîâèõ 




