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Предисловие 
 

Спортивное мастерство тяжелоатлеток тесно связано с их спортивным 
стажем, оптимальным возрастом начала занятий и разносторонней под-
готовленностью на начальном этапе специализации. Однако медико-
биологические аспекты подготовки юных и взрослых опортсменок-
тяжелоатлеток нуждаются в дальнейшем обосновании и исследовании 
адаптационных возможностей их основных физиологических систем к 
предельным физическим напряжениям и являются одной из актуальных 
проблем. Второй, не менее актуальной, проблемой можно считать раз-
работку научно-методических основ оптимизации тренировочных на-
грузок, позволяющих добиваться высоких спортивных результатов. 

Только глубокое знание физиологических и возрастных осо-
бенностей организма женщин позволит проводить подготовку спор-
тивных резервов на должном уровне. Поэтому сегодня остро стоит 
вопрос о методике подготовки юных тяжелоатлеток. 

В этой связи предложенная Э.Р. Румянцевой и П.С. Горулевым 
монография представляет определенный интерес и является весьма 
своевременной и актуальной. 

Монография предназначена для широкого круга специалистов 
– в первую очередь тренеров, работающих с женщинами, девушками 
и девочками, юными и взрослыми спортсменками. В ней дается ана-
лиз механизмов приспособительных изменений организма женщин-
тяжелоатлеток в результате тренировочной деятельности. 
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Несомненный интерес для практических работников в области 
спорта высших достижений (тренеров, специалистов медико-
биологического профиля) представляют данные о физиологических 
предпосылках повышения резервов адаптационных возможностей 
организма. 

Особое внимание в монографии уделено разработке педагоги-
ческих аспектов подготовки девочек, девушек и женщин – тяжелоат-
леток. Приведены практические рекомендации по применению 
средств повышения их спортивной работоспособности. 

Весь материал в работе представлен на современном научно-
методическом уровне, с учетом передового опыта работы с юными 
тяжелоатлетками, результатов научных исследований и тенденции 
развития тяжелой атлетики как вида спорта. 

В заключение следует отметить, что авторам удалось успешно 
решить задачу создания пособия, соответствующего задачам подго-
товки тяжелоатлеток. Рекомендуем опубликовать рецензируемую мо-
нографию, подготовленную к.п.н., доцентом П.С. Горулевым и 
к.б.н., доцентом Э.Р. Румянцевой. 
 

Проректор по учебной работе, д.п.н., профессор 
B.C. Степанов 

 
Завкафедрой физиологии, д.м.н., профессор 

А.С. Солодков 
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ВВЕДЕНИЕ 
 
Рост участия женщин в олимпийском движении, достижение ими 
ведущих позиций в спорте на национальном и мировом уровнях вы-
зывают большой интерес общественности к развитию женского 
спорта. Стремление женщин к достижению высоких спортивных ре-
зультатов, а также то обстоятельство, что без успехов в этой области 
ни одна страна не сможет войти в группу лидеров в программах 
олимпийских игр, способствуют повышению роли женского спорта 
(Т.Ф. Абрамова, 1993; Ф.А. Иорданская, 1995; З. Дроздовски, 1999; 
Т.С. Соболева, 1999; Н.Ю. Мельников, 1999; С.Н. Мягкова, 2002; F. 
Fair, 1999; W. Robert, 2000).  

В последние годы у мужчин и женщин наблюдается тенденция 
к сближению содержания, направленности, характера, структуры, 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок и уровней их 
высших достижений (А.В. Иванов, 1994; А.С. Медведев, 1995, 1999; 
Т.К. Соха, 1995; З.А. Гасанова, 1996; E. Chovanova et al, 1984; C. Ha-
worth, 1999; Kennedy, 2002; G. Kolata, 2002). В этом аспекте одним из 
менее изученных и наиболее перспективных олимпийских видов 
спорта является женская тяжелая атлетика.  

Максимальная ориентация на индивидуальные особенности 
спортсменки, адекватность функциональных и метаболических воз-
можностей планируемым тренировочным и соревновательным на-
грузкам, рекреациям, питанию, средствам восстановления представ-
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ляют несомненные резервы повышения эффективности спортивной 
тренировки. 

Однако медико-биологические аспекты подготовки юных и 
взрослых спортсменок-тяжелоатлеток нуждаются в дальнейшем 
обосновании и исследовании адаптационных возможностей их ос-
новных физиологических систем к предельным физическим напря-
жениям. Так, на сегодняшний день при планировании тренировоч-
ного процесса не учитывается такая биологическая особенность ор-
ганизма женщин, как цикличность гипоталамо-гипофизарно-
овариально-адреналовой системы. Вместе с тем циклические изме-
нения гормонального статуса обусловливают специфику нейрогумо-
ральной регуляции и координации функций всех физиологических 
систем (Н.А. Фомин, 1986; В.В. Сологуб, 1989; Л.Г. Шахлина, 1997, 
1999; Т.С. Соболева, 1997; 1999; O. Kristin et al, 2000). 

Второй проблемой можно считать разработку научно-
методических основ оптимизации тренировочных нагрузок и их фи-
зиологического обоснования с учетом изменений функциональных 
возможностей женского организма, позволяющих добиваться высо-
ких спортивных результатов без угрозы для их здоровья (Л.П. Федо-
ров, 1987; Б.И. Тараканов, 1999; Л.Г. Шахлина, 2001; J. Maciascek, 
1999; C.M. Lebrum, 2001).  

Это связано с тем, что в системе теории и методики спортивной 
тренировки кроме общих положений для мужчин и женщин сущест-
вуют особенности, свойственные только женщинам, которые приво-
дят к различиям в протекании адаптационных процессов в их орга-
низме. Так, для последних характерны специфические нервно-
психическая деятельность, высокая эмоциональная возбудимость, бо-
лее раннее половое созревание и развитие физических качеств в 
процессе онтогенеза. (Р.С. Ахундова, 1987; Т.Ф. Абрамова, Н.Н. Озо-
лин, В.А. Геселевич, 1993; G. Tuttle, 1982). 

Особенно выражен половой диморфизм в период полового со-
зревания, который завершается у девушек в возрасте 17-18 лет, а у 
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юношей – 20-22 года. Эти возрастные особенности необходимо учи-
тывать при построении структуры спортивной тренировки. Девочки 
способны показывать высокие результаты на 2-3 года раньше юно-
шей (К.П. Рябов, 1979; С.А. Левенец, 1979; Р.С. Ахундова, 1987; Л.Г. 
Шахлина, 1991; Н.Ж. Булгакова, 1999; В.Н. Селуянов, 2000; R.A. 
Glassow, 1980; H. Bala, 1983; R.M. Malina, 1998). 

Кроме того, по данным Б.А. Никитюка (1984), раннее начало 
интенсивной мышечной деятельности (с 7-9 лет) создает наиболее 
щадящие условия для женского организма, не препятствуя своевре-
менному половому созреванию. 

Как показывает анализ литературных данных, влияния скоростно-
силовой подготовки на адаптационные возможности организма недос-
таточно тренировочный комплекс с учетом полового диморфизма по 
данному виду спорта разработан не до конца, а морфофункциональные 
характеристики женщин не вполне применимы к оценке функциональ-
ных возможностей женщин-спортсменок, демонстрирующих высокие 
спортивные результаты. Последние своими функциональными и сома-
тическими особенностями отличаются больше от женщин, не зани-
мающихся спортом, чем от мужчин (В.Г. Бершадский, 1976; Б.А. Ники-
тюк, 1986; Н.Д. Граевская, 1987; Г.А. Геселевич, 1991; З.А. Гасанова, 
1996; Ф.А. Иорданская, 1999; В. Староста, 2000; С.И. Вовк, 2002; Т. Соха, 
2002; R.G. Eston, 1984; Arend Bonen, 1994). 

Поскольку бурное развитие женской тяжелой атлетики в по-
следние годы не требует беспредметных споров о вреде или пользе 
для их организма занятий этим видом спорта, возникла необходи-
мость проведения специальных исследований по установлению наи-
более эффективных способов достижения спортсменками высоких 
спортивных результатов с минимизацией отрицательных последст-
вий для их здоровья. 

В связи с вышеизложенным целью наших исследований было 
определение гормонального статуса и адаптивных реакций организ-
ма тяжелоатлеток высокой спортивной квалификации на фоне ин-
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тенсивных физических нагрузок и выявление различий по данным 
показателям в зависимости от возраста начала скоростно-силовой 
специализации. Опираясь на полученные данные, разработали про-
грамму подготовки тяжелоатлеток различных возрастных групп. 

Весь наш экспериментальный материал, представленный в мо-
нографии, получен в ходе работы с тяжелоатлетками – членами 
сборной команды России и их ближайшим резервом. Девушки име-
ли спортивную квалификацию не ниже мастера спорта России, 
представляли различные весовые категории трех возрастных групп – 
девушки, юниорки, женщины.  

При оценке гормонального статуса и адаптивных характеристик 
спортсменок на фоне интенсивной скоростно-силовой нагрузки с 
учетом возраста начала специализации и их спортивных достижений 
предполагалось создание модели физиологического состояния орга-
низма, которое являлось бы наиболее благоприятным для достиже-
ния высшей спортивной формы в скоростно-силовых видах спорта, 
в частности в женской тяжелой атлетике. 

Это связано с тем, что адаптация к мышечной деятельности 
представляет собой системный ответ организма, транслирующий 
структурно-функциональный информационный след, требующий 
подбора новых программ (Л.В. Киселев, 1986; В.Н. Платонов, 1988; 
А.С. Розенфельд, Е.И. Маевский, 2004). Вначале включаются обыч-
ные физиологические реакции и лишь затем – реакции напряжения 
механизмов адаптации, требующие существенных энергетических за-
трат с использованием резервных возможностей организма, что при-
водит к формированию специальной функциональной системы 
адаптации спортсмена (А.П. Исаев, 1993). 
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ГЛАВА 1. 
АДАПТАЦИЯ ОРГАНИЗМА К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ 

 
Адаптация к физическим нагрузкам (тренировочным и соревнователь-
ным) – это приспособление организма спортсменки не только к вели-
чине поднимаемого груза, скоростному или медленному бегу, но и к из-
менению функций, биохимическим процессам и вызываемым ими ре-
акциям жидких сред организма. Следует добавить к этому и изменение 
психоэмоционального фона, на котором совершается соревновательная 
деятельность. Так, в тяжелоатлетических соревнованиях психоэмоцио-
нальное состояние не только меняется от попытки к попытке, но и явля-
ется в ряде случаев одним из главных факторов достижения спортивно-
го успеха (Ю.В. Верхошанский, 1987; Т. Соха, 2002). 

Естественно, что в данном случае речь идет не об адаптации 
опорно-двигательного аппарата к выполняемой работе, а об адапта-
ции к соревновательной ситуации организма спортсменов в его сис-
темном понимании. При этом в систему адаптации в каждой после-
дующей попытке оказываются вовлеченными и новые структурные 
элементы. Например, увеличение вовлекаемых в работу нервно-
мышечных единиц будет сопровождаться изменением электролитно-
го состава и гормонального фона организма. Иначе говоря, полез-
ный адаптивный результат функциональной системы адаптации к 
конкретному виду соревновательной деятельности будет зависеть от 
способности системы к адекватным изменениям в исполнительном 
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аппарате, отвечающем постоянно меняющимся условиям среды 
(Н.А. Агаджанян, 1983; М.Г. Пшенникова, 1986; J.A. Sundsfiord, 1975). 

Повторение подобных ситуаций в стандартном варианте, как 
правило, невозможно, но обстоятельства, близкие по содержанию к 
спортивным состязаниям, складываются постоянно. Их неоднократ-
ное повторение вносит известную упорядоченность в функциональ-
ную систему адаптации, формируя стереотипные автоматизирован-
ные формы реакций приспособления – чем выше квалификация 
спортсменов, тем совершеннее система обеспечения адаптации (В.С. 
Степанов, 2002). 

Известно, что при адаптации к одним и тем же факторам среды 
физиологические изменения у различных людей могут варьировать-
ся в широких диапазонах. Это определяется прежде всего величиной 
и спецификой предела адаптации (стадиями стресса) организма, под 
которым понимают его скрытые способности усиливать функцио-
нирование своих органов и систем в целях достижения целесообраз-
ной работоспособности, в том числе в экстремальных условиях сре-
ды при наличии сбивающих факторов (С.А. Кабанов, А.П. Исаев, 
1999). 

Систематическая мышечная деятельность, спортивная трени-
ровка приводят к повышению индивидуальных возможностей адап-
тациине в рамках специфической функциональной системы не толь-
ко адаптации к определенному фактору среды, но и повышения фи-
зиологической устойчивости организма к воздействию сопутствую-
щих факторов среды (А.Л. Стасюлис, 1987). С позиций физиологии 
адаптация к мышечной деятельности представляет собой системный 
ответ организма, транслирующий структурно-функциональный ин-
формационный след, требующий подбора новых программ воздей-
ствия и поведения в зависимости от состояния и соотношения эндо-
генных и экзогенных условий деятельности (Л.В. Киселев, 1986; В.Н. 
Платонов, 1988; К.В. Судаков, 2000; А.С. Розенфельд, Е.И. Маевский, 
2004). Вначале включаются обычные физиологические реакции и 
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лишь затем реакции напряжения механизмов адаптации, требующие 
существенных энергетических затрат с использованием резервных 
возможностей организма, что приводит к формированию специаль-
ной функциональной системы адаптации спортсмена (А.П. Исаев, 
1993). 

Как известно, стресс – это основной биологический механизм 
повышения работоспособности спортсмена. Термин «стресс» в био-
логию ввел У. Кеннон. Ученый назвал им деятельность организма по 
компенсированию изменений, вызываемых чрезмерными по силе 
раздражителями внешней среды. Очевидно, что адаптация и стресс 
носят универсальный, избирательный, дискретный характер вектора 
реагирования как целостного поведенческого акта (А.П. Исаев и др., 
2003). 

Если же сила воздействия превышает способность организма к 
адекватному ответу или режим тренировок не позволяет организму 
восстановиться, происходит острый срыв адаптации или стресс при-
обретает хронический характер. Следствием этого является наруше-
ние адаптационных процессов. Наиболее ранним отражением по-
добных дисфункций служит изменение иммунитета, имеющее место 
в периоды повышенного риска в спорте – при применении больших 
физических нагрузок и участия спортсменов в соревнованиях. Ис-
тощение адаптационных резервов Г. Селье видит главным образом в 
снижении эффективности гормонального звена регуляции (Г.Н. Кас-
силь, 1986; Ф.З. Меерсон, 1981). 

В практике спорта до сих пор не разработаны объективные мето-
ды изучения адаптационных процессов в спортивной деятельности и 
принято считать их основным критерием спортивные достижения, ди-
намику уровня спортивных достижений и темп роста спортивных ре-
зультатов. Однако адаптация является сложным комплексным процес-
сом и включает в себя множество факторов, зависящих от генофено-
типических данных организма и специфических индивидуальных фаз 
его развития. Непредсказуемость развития, наличие спонтанно возни-
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кающих кризисов и возможных путей векторных изменений затруд-
няют процесс управления самоорганизующейся системой спорта (Б.В. 
Ашастин, А.П. Исаев, С.А. Кабанов, 2000) и требуют воспроизводства 
адекватных программ прогрессивной тренировки.  
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ОБЩИЕ ПОНЯТИЯ АДАПТАЦИИ И ОСОБЕННОСТИ  
ЕЕ ПРОЯВЛЕНИЯ ПРИ ИНТЕНСИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКЕ 

 
Индивидуальную адаптацию можно определить как развивающийся 
во времени процесс, в результате которого организм приобретает ус-
тойчивость к определенному фактору окружающей среды и, таким 
образом, получает возможность функционировать в условиях, ранее 
не совместимых с жизнью, и решать задачи, прежде не разрешимые 
(Ф.З. Меерсон, М.Г. Пшенникова, 1988). По мнению Л.Х. Гаркави с 
соавт. (1979), в основе развития приспособительных реакций целого 
организма лежит количественно-качественный принцип: в ответ на 
воздействие раздражителей, различных по количеству, то есть по 
степени своей биологической активности, развиваются различные по 
качеству стандартные адаптационные реакции организма. Иными 
словами, развившиеся в процессе эволюции общие приспособи-
тельные реакции организма являются неспецифическими, а специ-
фика – качество каждого раздражителя, накладывающееся на общий 
неспецифический фон. 

Такое широкое определение соответствует реальному значе-
нию процесса адаптации, который составляет неотъемлемую при-
надлежность всего живого и характеризуется таким же многообрази-
ем, как сама жизнь. 

В развитии большинства адаптационных реакций определенно 
прослеживается два этапа: начальный этап – «срочная», но несовер-
шенная адаптация и последующий этап – совершенная долговре-
менная адаптация. Однако процесс срочной и долговременной адап-
тации протекает по одним и тем же закономерностям, но с различ-
ной степенью напряжения тканевого клеточного метаболизма, ор-
ганных, системных и организменных изменений (Ф.З. Меерсон, М.Г. 
Пшенникова, 1988). 

Начальный этап адаптационной реакции возникает непосред-
ственно после начала действия раздражителя, и, следовательно, мо-
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жет реализоваться лишь на основе готовых, ранее сформировавших-
ся физиологических механизмов. Важнейшая черта этого этапа адап-
тации состоит в том, что деятельность организма протекает на пре-
деле его физиологических возможностей, при почти полной моби-
лизации функционального резерва и далеко не в полной мере обес-
печивает необходимый адаптационный эффект (Ю.В. Высочин, 
2002).  

«Долговременный» эффект адаптации возникает постепенно, в 
результате длительного или многократного действия на организм 
факторов окружающей среды. Он развивается на основе многократ-
ной реализации «срочной» адаптации и характеризуется тем, что в 
итоге постепенного количественного накопления каких-то измене-
ний организм приобретает новое качество – из неадаптированного 
превращается в адаптированный (Ф.З. Меерсон, М.Г. Пшенникова, 
1988; В.Н. Платонов, 1997). 

Таким образом, можно полагать, что переход от «срочного» 
этапа к «долговременному» знаменует собой узловой момент адапта-
ционного процесса, так как именно этот переход делает возможной 
постоянную жизнь организма в новых условиях, расширяет сферу 
его деятельности, свободу поведения в меняющейся биологической и 
социальной среде. По мнению Р. Декарта, В. Гарвея, И.М. Сеченова, 
А.А. Ухтомского, П.К. Анохина, Г. Селье, механизм такого перехода 
обеспечивается не отдельными органами, а организованными опре-
деленным образом и соподчиненными между собой системами. 
Именно это положение позволяет констатировать, что реакция на 
любое новое и достаточно сильное воздействие среды обеспечивает-
ся, во-первых, системой, специфически реагирующей на данный 
раздражитель, и во-вторых, стресс-реализующими адренергической 
и гипофизарно-адреналовой системами, неспецифически реаги-
рующими на самые различные изменения в среде обитания. 

Рассматривая переход «срочной» адаптации в «долговремен-
ную» в плане представления о функциональной системе, нетрудно 
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заметить важное, но не всегда учитываемое обстоятельство, которое 
заключается в том, что наличие функциональной системы или ее 
образование само по себе еще не означает устойчивой, эффектив-
ной адаптации (Ю.В. Верхошанский, А.А. Виру, 1987). 

Действительно, первоначальный эффект любого безусловного 
раздражителя, вызывающего значительную и длительную двигатель-
ную реакцию, состоит в возбуждении соответствующих афферент-
ных и моторных центров мобилизации скелетных мышц, а также 
кровообращения и дыхания, которые в совокупности образуют еди-
ную функциональную систему, специфически ответственную за реа-
лизацию данной двигательной реакции (П.К. Анохин, 1968). Однако 
эффективность этой системы невелика – бег не может быть ни дли-
тельным, ни интенсивным, он становится таким только после много-
кратных повторений ситуации, мобилизующей функциональную 
систему, то есть после тренировки, которая приводит к развитию 
«долговременной» адаптации. 

Таким образом, наличие функциональной системы, ответст-
венной за адаптацию к данному фактору, и моментальная активация 
этой системы сами по себе не обеспечивают совершенной адапта-
ции, она развивается значительно позже, после того как в «ответст-
венной» системе возникают какие-то важные изменения, способст-
вующие увеличению ее функциональных возможностей. 

Наличие готовой функциональной системы при относительно 
простых приспособительных реакциях и возникновение такой сис-
темы при более сложных реакциях, реализуемых на уровне коры го-
ловного мозга, сами по себе не приводят к моментальному возникно-
вению устойчивой адаптации, а являются основой начального, так 
называемого срочного, несовершенного этапа адаптации. Для пере-
хода в «долговременную» адаптацию внутри образовавшейся функ-
циональной системы должен реализоваться некоторый важный про-
цесс, обеспечивающий фиксацию сложившихся адаптационных 
систем. По-мнению Ф.З. Меерсона и соавт.(1986), таким процессом 
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является активация синтеза нуклеиновых кислот и белков, возни-
кающая в клетках, ответственных за формирование системного 
структурного следа.  

Следовательно, основу перехода от «срочной» к «долговремен-
ной» адаптации составляет фактор формирования структурного ба-
зиса «долговременной» адаптации. 

Последовательность явлений при процессе формирования дол-
говременной адаптации состоит в том, что увеличение физиологи-
ческой функции клеток систем, ответственных за адаптацию, вызы-
вает в качестве первого изменения увеличение скорости транс-
крипции РНК на структурных генах ДНК в ядрах этих клеток. Рост 
количества информационной РНК приводит к увеличению про-
граммированных этой РНК рибосом и полисом, на которых интен-
сивно протекает синтез клеточных белков. В результате масса струк-
тур увеличивается и происходит увеличение функциональных воз-
можностей клетки, составляющих основу «долговременной» адапта-
ции. 

Существенно, что активирующее влияние увеличенной функ-
ции, опосредованное через механизмы внутриклеточной регуляции, 
адресовано именно в генетический аппарат клетки. Введение живот-
ным актиномицина – антибиотика, который делает невозможной 
транскрипцию, лишает генетический аппарат клеток возможности 
отреагировать на увеличение функции. В результате переход «сроч-
ной» адаптации в «долговременную» становится неосуществимым: 
адаптация к физическим нагрузкам, гипоксии, образование новых 
временных связей и другие адаптационные реакции оказываются не-
выполнимыми при действии нетоксичных доз актиномицина, кото-
рые не нарушают осуществления готовых, ранее сложившихся адап-
тационных реакций (Ю.Л. Шевченко, 2000; Н.З. Колчинская, Т.Н. 
Цыганова, Л.А. Остапенко, 2003).  

Важно, что формирование на основе этой взаимосвязи 
структурных изменений в доминирующей системе, ответствен-
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ной за адаптацию, всегда происходит при решающем участии 
нейрогуморальных механизмов целого организма, прежде всего 
механизмов стресс-реакции, которую Г. Селье (1960) обозначил 
как общий адаптационный синдром. Достаточно известная те-
перь концепция о механизме индивидуальной адаптации орга-
низма к внешней среде (Ф.3. Меерсон, 1981) определяет стресс-
реакцию как звено этого механизма.  

В итоге избирательного роста этих ключевых структур форми-
руется так называемый системный структурный след, который приво-
дит к увеличению функциональной мощности системы, ответствен-
ной за адаптацию. Формирование системного структурного «следа» и 
устойчивой адаптации осуществляется при потенцирующем участии 
стресс-реакции, которая играет важную роль именно на этапе пере-
хода «срочной» адаптации в «долговременную». Существенно, что, 
после того как системный структурный «след» полностью сформиро-
вался и стал основой адаптации, например к физической нагрузке, к 
холоду или гипоксии, устойчивая адаптация устраняет нарушения 
гомеостаза и как следствие исчезает ставшая излишней стресс-
реакция.  

Формирование системного структурного «следа» обеспечи-
вает увеличение физиологических возможностей доминирующей 
системы отнюдь не за счет глобального роста массы ее клеток, а, 
напротив, за счет избирательного увеличения экспрессии опре-
деленных генов и роста именно тех клеточных структур, которые 
лимитируют функцию доминирующей системы. Так, при адап-
тации к физическим нагрузкам на выносливость в скелетных 
мышцах избирательно в 1,5-2 раза возрастает число митохонд-
рий, активность цитохромоксидазы и других ферментов дыха-
тельной цепи, при адаптации к гипоксии происходит увеличение 
числа альвеол в легких, повышение концентрации миоглобина в 
миокарде и гемоглобина в крови (Дж. Уилмор, Д.Л. Костил, 1997; 
Н.Р. Бордюк, 2003). 
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Согласно теории Ганса Сель комплекс реакций организма на 
стресс составляет общий адаптационный синдром. В это понятие 
входит «совокупность общих защитных реакций, возникающих в ор-
ганизме животных и человека при действии значительных по силе и 
продолжительности внешних и внутренних раздражителей,.. способ-
ствующих восстановлению нарушенного равновесия и поддержанию 
постоянства внутренней среды организма – гомеостаза». Обобщая 
собственные данные, Г. Селье (1960) указывал, что при адаптации ор-
ганизма к разнообразным агентам внешней среды ряд объективных и 
измеримых симптомов проявляется в форме генерального (общего) 
адаптационного синдрома (General adaptation syndrome). В нем Селье 
выделил инволюцию тимуса и лимфатических желез, эозинопению, 
гипертрофию коркового слоя надпочечников, возникновение язв на 
стенке желудка и кишечника. 

Если интенсивность воздействия соответствует способности 
организма адаптироваться, то физиологические реакции на него 
приводят к повышению функциональных возможностей и возникает 
новый, более высокий, уровень адаптации. Повышение устойчивости 
организма к воздействию стресс-агентов – не просто физиологиче-
ский, функциональный феномен. Это результат биохимических из-
менений, структурных перестроек в органах и тканях (Н.А. Фомин, 
2003). Результаты проведенных О.Н. Опариной (2003) исследований 
свидетельствуют о возможности участия эндотоксина грамотрица-
тельных бактерий кишечной микрофлоры в развитии срочной реак-
ции адаптации к физической нагрузке. 

При адаптации к повторным стрессорным воздействиям быстро 
возрастает активность ключевого фермента синтеза катехоламинов–
тирозингидроксилазы в надпочечниках и в нервных центрах и тем 
самым увеличивается мощность стресс-реализующей адренергиче-
ской системы. При этом одновременно возрастает активность фер-
ментов биосинтеза таких стресс-лимитирующих факторов, как гам-
мааминомасляная кислота (ГАМК), опиоидные пептиды, простаглан-
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дины, увеличивается эффективность систем, ограничивающих ин-
тенсивность и длительность стресс-реакции (Ю.Г. Камскова с соавт., 
2000).  

Системный структурный «след» образуется при адаптации к са-
мым различным факторам окружающей среды, и вместе с тем кон-
кретная архитектура этого «следа» различна для каждого из этих фак-
торов. Так, например, при адаптации к физическим нагрузкам сис-
темный структурный «след» обладает разветвленной архитектурой. 
На уровне центральной регуляции он характеризуется консолидаци-
ей целого стереотипа временных связей, обеспечивающих устойчи-
вую реализацию вновь приобретенных навыков, а также прямой ги-
пертрофией двигательных нейронов. На уровне гормональной регу-
ляции – гипертрофией коркового и мозгового вещества надпочеч-
ников (Л.А. Битюцкая, 1979), на уровне сердца – умеренной гипер-
трофией миокарда, ростом АТФазной активности миозина, увеличе-
нием числа коронарных капилляров и емкости коронарного русла и 
т.д. Наконец, на уровне двигательного аппарата развивается гипер-
трофия скелетных мышц и увеличение в них числа митохондрий, 
последнее изменение имеет исключительное значение, так как в со-
четании с увеличением мощности систем кровообращения и внеш-
него дыхания оно обеспечивает увеличение аэробной мощности ор-
ганизма – рост его способности утилизировать кислород и осущест-
влять аэробный ресинтез АТФ, необходимый для интенсивного 
функционирования аппарата движения. В результате увеличения 
числа митохондрий рост аэробной мощности организма сочетается с 
большей способностью мышц утилизировать пируват, образующий-
ся при нагрузках вследствие активации гликолиза. Это предупреждает 
повышение концентрации лактата в крови адаптированных людей и 
животных. Лактат, как известно, является ингибитором липаз, и соот-
ветственно увеличение его концентрации в крови тормозит исполь-
зование жиров. При развитой адаптации увеличение использования 
пирувата в митохондриях предотвращает избыточный рост концен-
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трации лактата в крови, обеспечивает мобилизацию и использование 
в митохондриях жирных кислот и в итоге повышает максимальную 
интенсивность и продолжительность работы (Н.И. Волков, Э.Н. 
Нэнсен, А.А. Осипенко, 2000; Eisenmann, C. Joey, 2002). 

В процессе высших адаптационных реакций организма, реали-
зующихся на уровне головного мозга, архитектура структурного 
«следа» совершенно иная. В настоящее время известно, что в ней-
ронах головного мозга весьма интенсивно и с большой срочностью 
осуществляется взаимосвязь между функцией и генетическим ап-
паратом. Возбуждение определенных корковых нейронов в процессе 
выработки временной связи сопровождается активацией в них синте-
за РНК и белка. Белки, образующиеся в результате этой активации, 
поступают из тела нейрона в его отростки и предопределяют реор-
ганизацию межнейронных синаптических связей. В результате фор-
мируется определенная система структурно связанных между собой 
нейронов. Этот структурный системный «след» составляет основу 
консолидации памяти, основу фиксации временной связи. 

Таким образом, основа формирования всех структурных «сле-
дов» едина, но функциональные системы, в которых формируются 
эти «следы», и соответственно их архитектура специфичны для каж-
дого действующего на организм фактора (Н.П. Бочков, В.И. Иванов, 
1981). 

Системный структурный «след» определенное время сохраняет 
результаты взаимодействия организма с факторами окружающей сре-
ды и в этом смысле представляет собой памятный «след»; как таковой 
он почти всегда содержит некоторые «избыточные» компоненты, ко-
торые влияют на резистентность организма не только к тому факто-
ру, к которому шла адаптация, но и к другим. Если при этом рези-
стентность к другим факторам возрастает, то речь идет о положи-
тельной перекрестной адаптации, а если резистентность снижается, 
мы встречаемся с отрицательной перекрестной адаптацией (Н.А. Бе-
лов, 1924; Дж. З. Закиров, 1979; В.И. Медведев, 1982). 
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Так, при адаптации к физической нагрузке помимо повышения 
эффективности транспорта кислорода и других черт адаптации за-
кономерно наблюдается увеличение мощности регуляторной систе-
мы опиоидных пептидов и, по-видимому, других стресс-
лимитирующих систем. В результате повышается резистентность ор-
ганизма к стрессорным повреждениям (T.J. Cicero, R.A. Schainker, 
1979).  

Примеры отрицательной перекрестной резистентности при на-
пряженной адаптации к интенсивному действию факторов окру-
жающей среды также могут оказаться достаточно выраженными. Так, 
при адаптации к холоду увеличение мощности системы, от-
ветственной за теплопродукцию, может сочетаться с частичной ат-
рофией печени, которая выполняет дезинтоксикационную функцию 
и реализует окисление холестерина. В результате снижается рези-
стентность организма к химическим факторам и потенцируется раз-
витие атеросклероза. Аналогичным образом адаптация к чрезмерным 
физическим нагрузкам или гипоксии может нарушить эффектив-
ность функционирования системы иммунитета и снизить резистент-
ность к простудным инфекциям, а адаптация к стрессорным ситуаци-
ям и некоторым видам физической нагрузки тормозит функцию по-
ловых желез (О.В. Бухарин, 1970; П.Д. Горизонтов, 1980). Такого ро-
да явления повышают значимость правильного «дозирования» физи-
ческой нагрузки при интенсивных тренировках. 

Системный структурный «след» обеспечивает экономич-
ность функционирования системы, ответственной за адаптацию. 
Так, например, при адаптации к физическим нагрузкам на вы-
носливость значительное увеличение числа митохондрий в ске-
летных мышцах приводит к тому, что как в покое, так и при на-
грузках мускулатура извлекает из каждого литра притекающей 
крови большую, чем в нетренированном организме, долю кисло-
рода, в результате чрезмерное увеличение минутного объема 
сердца при нагрузке оказывается излишним и обеспечивается 
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экономичность функционирования кровообращения. Далее при 
адаптации к физическим нагрузкам наблюдается увеличение чис-
ла адренорецепторов в сердечной мышце и усиление положи-
тельной ионотропной реакции сердца на стандартную дозу кате-
холаминов – обеспечивается экономичное функционирование 
адренергической регуляции (Ф.З. Меерсон, 1981). 

Таким образом, системный структурный «след» не просто уве-
личивает возможности физиологической системы, ответственной за 
адаптацию, а делает ее функционирование более экономичным и, 
следовательно, более надежным. 

Стресс-реакция в ответ на интенсивную физическую нагрузку 
обеспечивает сосредоточение ресурсов организма в функциональ-
ной системе, ответственной за адаптацию, за счет других систем и 
является «инструментом» перепрограммирования ресурсов организма 
на решение новых задач, выдвигаемых средой. Во-первых, это прояв-
ляется в мобилизации энергетических и структурных ресурсов орга-
низма, которая выражается в резком повышении концентрации в 
крови глюкозы, аминокислот, жирных кислот, нуклеотидов; по суще-
ству, она обеспечивает большую доступность для тканей и органов 
субстратов окисления.  

Однако это генерализованное явление едва ли могло бы играть 
большую адаптивную роль, если бы не существовало второго адап-
тивного эффекта, который заключается в том, что организм избира-
тельно направляет все эти освободившиеся ресурсы в ответственную 
за адаптацию доминирующую систему – туда, где формируется сис-
темный структурный «след». Это происходит вследствие избиратель-
ного расширения сосудов работающих мышц, активных центров и 
внутренних органов при одновременном сужении сосудов в других 
органах, а также за счет реализации в доминирующей системе акти-
вации синтеза нуклеиновых кислот и белков, в то время как в других 
органах метаболический эффект стресса приводит к увеличению 
распада и подавлению синтеза белков (Р. Мохан с соавт, 2001).  
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Другие адаптивные эффекты стресса являются результатом 
прямого действия стрессорных гормонов – катехоламинов и глюко-
кортикоидов в клетках системы, ответственной за адаптацию. В по-
следнее время особое внимание привлекает липотропный эффект 
стресса в биомембранах, который осуществляется путем активации 
липаз, фосфолипаз, перекисного окисления липидов и, таким обра-
зом, меняет липидное микроокружение жизненно важных мембра-
носвязанных белков: рецепторов, каналов ионного транспорта таких 
ключевых ферментов, как Na, К-АТФаза, Са-АТФаза, аденилатцикла-
за (K.M. Baldwin, W.W. Weinder, 1975; A.D. Salbe, C. Weyer, I. Harper, 
2002).  

Липидзависимое увеличение активности этих белков может 
иметь важное адаптивное значение в начальной, «срочной», стадии 
адаптации. Аналогичную роль играет и стрессорная активация гли-
колиза, которая при использовании коротких стрессорных воздейст-
вий повышает резистентность органов к гипоксии (В.А. Барабой, 
И.И. Брехман, В.Г. Колотин, 1992; М.И. Попичев, 1996; А.З. Кол-
чинская, 1998; М. Харгривс, 1998). 

Переход стресса из звена адаптации в звено повреждения осу-
ществляется главным образом за счет чрезмерного увеличения адап-
тивных эффектов стресса. Действительно, большая мобилизация 
структурных и энергетических ресурсов организма при отсутствии 
доминирующей функциональной системы, в которой эти ресурсы 
можно использовать, приводит к их утрате и истощению, типичному 
для затянувшейся стресс-реакции. Чрезмерно длительное и значи-
тельное сужение артерий, первоначально необходимое для перерас-
пределения крови, перерастает в контрактурный спазм, который мо-
жет стать основой таких различных на первый взгляд повреждений, 
как стрессорные язвы слизистой желудочно-кишечного тракта, нек-
роз миокарда или нарушение мозгового кровообращения. Наконец, 
обусловленная избытком катехоламинов активация липаз, фосфоли-
паз, перекисного окисления липидов, достигая чрезмерного уровня, 
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приводит уже не к интенсификации обновления и физиологически 
выгодным изменениям состава липидного бислоя мембран, а к по-
вреждению мембран (Н.К. Хитров, В.С. Пауков, 1991; Р. Мохан с со-
авт, 2001; Г. Рафф, 2001).  
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МЕХАНИЗМЫ АДАПТАЦИИ К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ 
 
Проблема адаптации к физическим нагрузкам, или педагогическим 
значениям «тренированности», с давних пор привлекала внимание 
исследователей и в настоящее время остается одной из актуальных 
проблем биологии и медицины. Существо ее заключается в раскры-
тии механизмов, за счет которых нетренированный организм стано-
вится тренированным, то есть механизмов, лежащих в основе фор-
мирования положительных сторон адаптации, обеспечивающих 
тренированному организму преимущества перед нетренированным, 
и отрицательных сторон, которые составляют так называемую цену 
адаптации (R.F. Koberg, 1997). 

По мнению С.А. Личагиной с соавт. (2004), в основе здоровья 
спортсмена лежит семантика ряда ключевых составляющих: индивиду-
альная, адекватная программа подготовки спортсмена, гомеостаз, адап-
тация, стресс. Уровень функционирования оценивается как результат 
адаптации, а степень напряжения механизмов регуляции – его «цена», 
которая характеризует степень надежности и функциональный резерв 
биологической степени. Адаптоспособность организма зависит от ряда 
факторов, ключевыми из которых являются программа подготовки 
спортсмена и резервные возможности функциональных систем. Грани-
цей физиологических возможностей функциональных систем служит 
пороговая величина тренировочно-соревновательных воздействий 
(А.П. Исаев, 1993; В.Н. Платонов, 1997). 

Тренированность (адаптоспособность) носит фазовый характер 
изменений. Колебания на различных уровнях реагирования вызыва-
ют в конечном итоге снижение напряжения в состоянии физиологи-
ческого покоя. Реакция тренировки, так же как и стресс, характеризу-
ется определенным комплексом изменений в нейроэндокринной 
системе. Эта реакция также протекает стадийно, и каждой ее стадии 
свойствен определенный уровень неспецифической резистентности 
организма (Л.Х. Гаркави, с соавт., 1979). Переход из состояния тре-
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нированности в конечную фазу адаптации – продолжительный про-
цесс постепенных морфофункциональных изменений при опти-
мальной защитной функции организма на уровне устойчивого им-
мунитета, психической и функциональной надежности (А.П. Исаев с 
соавт., 2003). 

Преимущества тренированного организма достаточно хорошо 
изучены и характеризуются тремя основными чертами:  

1) тренированный организм может выполнять мышечную рабо-
ту такой продолжительности или интенсивности, которая не под си-
лу нетренированному;  

2) тренированный организм отличается более экономным 
функционированием физиологических систем в покое и при уме-
ренных, непредельных физических нагрузках и способностью дости-
гать при максимальных нагрузках такого высокого уровня функцио-
нирования этих систем, который недостижим для нетренированного 
организма;  

3) у тренированного организма повышается резистентность к 
повреждающим воздействиям и неблагоприятным факторам. 

Если первые две черты отражают особенности выполнения 
тренированным организмом мышечной работы, то третья черта яв-
ляется выражением положительных перекрестных эффектов адапта-
ции. 

Такие ферменты сыворотки, как креатинфосфокиназа, лактат-
дегидрогеназа, играют важную роль в образовании энергии мышца-
ми. Обычно эти ферменты находятся внутри клетки, поэтому их 
большое количество в крови указывает на то, что клеточные мембра-
ны мышцы подверглись определенному разрушению, что позволило 
ферментам покинуть их. После периодов изнурительных нагрузок 
содержание этих ферментов в крови превышает нормальный уровень 
в 2-10 раз (Дж. Уилмор, Д.Л. Костил, 1997), причем эти изменения 
могут отражать различную степень повреждения мышечной ткани 
(О.Н. Трифонов, 1989). 
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Очевидно, что понимание механизма формирования трениро-
ванности составляет необходимую предпосылку активного управ-
ления этим процессом, которое может обеспечить наиболее рацио-
нальное достижение преимуществ адаптации и снижение ее «цены».  

При адаптации к физическим нагрузкам ответственная за нее 
функциональная система формируется при первоначальном дейст-
вии любого сигнала, вызывающего интенсивную и длительную дви-
гательную реакцию. При этом в ответ на действие сигнала на рецеп-
торы возникает возбуждение соответствующих афферентных, мо-
торных и вегетативных центров, активация функции эндокринных 
желез, что приводит к мобилизации скелетной мускулатуры, непо-
средственно осуществляющей данную двигательную реакцию, а так-
же органов дыхания и кровообращения, обеспечивающих энергети-
ческий метаболизм работающих мышц (Л.Г. Харитонова, 1987).  

Приспособление организма к факторам, вызывающим интен-
сивную мышечную работу, представляет собой реакцию целого ор-
ганизма, направленную на решение двух задач – обеспечение мы-
шечной деятельности и поддержание или восстановление постоян-
ства внутренней среды организма, его гомеостаза. Эти задачи реша-
ются путем мобилизации специфической функциональной системы, 
ответственной за выполнение мышечной работы, а также реализации 
неспецифической стресс-реакции организма (А.С. Солодков, 2001). 
Эти процессы «запускаются» и регулируются центральным управ-
ляющим механизмом, имеющим два звена – нейрогенное и гормо-
нальное. В ответ на сигнал о необходимости совершения мышечной 
работы (сигнал о физической нагрузке) нейрогенное звено управле-
ния «включает» двигательную реакцию и вызывает мобилизацию 
кровообращения, дыхания и других компонентов функциональной 
системы организма, обеспечивающей выполнение такой работы. 
Одновременно происходит активация гипоталамо-гипофизарно-
адренокортикальной и симпатико-адреналовой системы, то есть гор-
монального звена управления адаптационным процессом. Это звено, 
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которое можно определить как «стресс-реализующие» системы, обу-
словливает возникновение стресс-реакции организма и потенцирует 
мобилизацию и работу органов и тканей функциональной системы 
на клеточном и молекулярном уровнях (А.А. Виру, 1977, 1983). 

Указанная совокупность процессов закономерно возникает в 
ответ на нагрузку в любом организме, однако их течение в нетре-
нированном организме, то есть на этапе «срочной» адаптации к на-
грузке, будет отличаться от такового в тренированном организме при 
сформировавшейся долговременной адаптации (Н.А. Фомин, 2003). 

«Срочная» адаптация, или начальная «аварийная» стадия про-
цесса приспособления к физической нагрузке, характеризуется мо-
билизацией функциональной системы, ответственной за адаптацию 
до предельно достижимого уровня, сопровождающейся поврежде-
ниями, и вместе с тем определенным «несовершенством» самой дви-
гательной реакции. В зависимости от вида требуемой мышечной ра-
боты двигательный ответ нетренированного организма может быть 
либо недостаточно мощным по силе, либо менее продолжительным 
по времени, чем требуется, либо не совсем точным по координации 
движений и ритму исполнения и т.д. (В.Н. Хомякова, 1973). Недоста-
точно эффективной и рациональной на этом этапе обычно бывает 
реакция систем кровообращения и дыхания. Наиболее важная при-
чина «несовершенства» реакции состоит в том, что в нетренирован-
ном организме к данной нагрузке «не готова» центральная, «управ-
ляющая» система, то есть аппарат нейрогуморальной регуляции (A. 
Grossman, 1987; M. Foss, S.J. Keteyan, 1998). 

На этой стадии адаптации в ответ на нагрузку происходит ин-
тенсивное, избыточное по своему пространственному распростра-
нению (иррадиирующее) возбуждение корковых, подкорковых и ни-
жележащих двигательных центров, которому соответствует ге-
нерализованная, с мобилизацией «излишних» мышц, но недоста-
точно координированная двигательная реакция. Этот процесс ха-
рактеризует собой начальный этап, первую стадию формирования 
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новых, условно-рефлекторных по своей природе, динамических сте-
реотипов, двигательных навыков (Н.В. Зимкин, 1969; 1984; М.И. Ви-
ноградов, 1983; С.А. Косилов, 1983). При этом нейрогенно де-
терминированная активация гипоталамо-гипофизарно-
адренокортикальной и адренергической систем, то есть стресс-
реализующих систем, носит интенсивный, нередко избыточный ха-
рактер и сопровождается ярко выраженной стресс-реакцией. 

Отмечая положительную роль стресс-реакции в реализации 
«срочного» этапа адаптации к физическим нагрузкам, следует под-
черкнуть, что при продолжительных и интенсивных нагрузках, дей-
ствующих на нетренированный организм, чрезмерная активация 
стресс-реализующих систем, и главным образом адренергической 
системы, нередко приводит к проявлению отрицательного, по-
вреждающего эффекта стресс-реакции. Этот эффект обусловлен вы-
званной под влиянием катехоламинов чрезмерной активацией пере-
кисного окисления липидов в мембранах клеток скелетных мышц, 
миокарда и других тканей (А.А. Виру, 1980; Ф.3. Меерсон, В.Б. Каган, 
3.В. Береснева и др., 1983; С. Dillard et al., 1978; A. Quantanilha, 1983; 
R. Jenkins et al., 1984).  

С определенной долей вероятности можно полагать, что одно-
временно с активацией стресс-реализующих систем происходит ак-
тивация сопряженных с ними модуляторных регуляторных систем, 
которые можно назвать стресс-лимитируюшими. Эти системы, к ко-
торым относятся ГАМК-ергическая, серотонинергическая системы, 
система опиоидных и других регуляторных пептидов, играют важ-
ную роль в приспособлении организма к меняющимся условиям 
среды и в том числе в модулировании и ограничении активации 
стресс-реализующих систем (В.И. Кулинский, И.А. Ольховский, 
1992; И.А. Волчегорский с соавт., 1998). 

Таким образом, на этапе «срочной» адаптации активация ней-
рогуморального звена функциональной системы, ответственной за 
адаптацию, и возникающая стресс-реакция обеспечивают мобили-
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зацию этой системы на данном этапе приспособления организма к 
мышечной нагрузке и играют важную роль в формировании сле-
дующего этапа процесса – устойчивой адаптации. Вместе с тем чрез-
мерно интенсивная стресс-реакция является причиной возник-
новения повреждений и тем самым в значительной степени опре-
деляет несовершенство приспособления организма на стадии «сроч-
ной» адаптации. 

На уровне двигательного аппарата «срочная» адаптация харак-
теризуется рекрутированием лишь части моторных единиц, то есть мо-
торных нейронов и связанных с ними мышечных волокон (примерно 
30-50% имеющихся единиц, в то время как в состоянии тренированно-
сти число вовлеченных в сокращение моторных единиц достигает 80-
90% и более), а также генерализованным включением «лишних» мышц 
(Н.В. Зимкин, 1984). В результате сила и скорость сокращений мобили-
зованных мышц оказываются ограниченными, хотя и максимально дос-
тижимыми для данной стадии адаптации, а координация движений – 
недостаточно совершенной. Интенсивность и длительность мышечной 
работы лимитированы на данном, «срочном», этапе адаптации также 
возможностями локализованной в мышечной клетке системы преобра-
зования энергии, главным образом системы митохондрий, а также си-
стемы метаболизма аммиака (Н.Р. Бородюк, 1998). 

Мышечная деятельность быстро приводит к снижению содер-
жания в мобилизованных скелетных мышцах креатинфосфата, гли-
когена и в меньшей мере АТФ, росту концентрации аммиака и лакта-
та (Н.Н. Яковлев и др., 1978, 1986; В. Mutch, В. Banister, 1983; P. 
Tesch, J. Karlsson, 1984; N. Vollestad, P. Blom, 1985), что сопровожда-
ется быстрым развитием утомления. Лимитирующим мышечную ра-
боту фактором на данной стадии является также АТФазная актив-
ность миозина в работающих мышцах (Н.Н. Яковлев, и др., 1978; J. 
Holloszy et al., 1977). 

Наряду с ростом концентрации лактата в крови наблюдается 
ферментемия, связанная с повреждениями мембран мышечных кле-
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ток, обусловленными главным образом активацией перекисного 
окисления липидов. Эта стадия адаптации характеризуется также зна-
чительным распадом сократительных белков скелетных мышц, что 
проявляется ростом экскреции специфического метаболита этих 
белков 3-метилгистидина и в значительной мере обусловлено ката-
болическим эффектом избытка глюкокортикоидов (А.А. Виру и др., 
1984; Э.В. Варрик, А.А. Виру, 1985). Это явление наряду с увеличени-
ем распада белков в других органах приводит к развитию отрица-
тельного азотистого баланса организма. 

На уровне системы дыхания «срочный» этап адаптации харак-
теризуется максимальной мобилизацией внешнего дыхания, прояв-
ляющейся неэкономным ростом легочной вентиляции вследствие 
увеличения частоты, а не глубины дыхания, дискоординацией между 
регионарным кровотоком в легких и вентиляцией соответствующих 
участков легочной ткани, а также дискоординацией между дыханием 
и движениями (М.Е. Маршак, 1973; И.С. Бреслав, В.Д. Глебовский, 
1981). В итоге увеличение легочной вентиляции на этой стадии адап-
тации не избавляет от более или менее выраженной гипоксемии и 
гиперкапнии. Лимитирующими факторами являются анатомо-
функциональные возможности аппарата внешнего дыхания (емкость 
легких, выносливость дыхательных мышц и др.), а также функцио-
нальные возможности центрального аппарата регуляции дыхания 
(И.С. Бреслав, В.Д. Глебовский, 1981), способность дыхательного 
центра поддерживать возбуждение. 

На уровне системы кровообращения на этой стадии происхо-
дит значительное, но недостаточное для длительного поддержания 
высокого уровня работы увеличение минутного объема сердца, ко-
торое вследствие недостаточно полной диастолы и недостаточно 
увеличенной интенсивности сокращений сердечной мышцы дости-
гается неэкономным, расточительным путем – за счет роста частоты 
сокращений сердца при ограниченном увеличении ударного объема. 
При этом увеличение частоты сокращений также ограничено недос-
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таточно быстрым восстановлением энергетического резерва сердеч-
ной мышцы во время диастолы и скоростью реализации самой диа-
столы. Совершенство функционирования сердца на этой стадии 
адаптации лимитировано интенсивностью основных процессов, оп-
ределяющих сократительные возможности сердечной мышцы, а 
именно – процессов возбуждения, сопряжения возбуждения с сокра-
щением и расслаблением, сокращения и расслабления, энергообес-
печения кардиомиоцита, а также мощностью структур, обеспечи-
вающих эти процессы (Н.К. Хабров, В.С. Пауков, 1991; С.Л. Сашен-
ков, 1996). 

Одновременно на этой стадии происходит перераспределение 
кровотока в сторону преимущественного кровоснабжения работаю-
щей мускулатуры, сердца, мозга за счет внутренних органов и кожи. 
Вследствие ограниченного минутного объема это может приводить к 
повреждающей анемизации внутренних органов. Несмотря на ука-
занное перераспределение кровотока ограниченные возможности 
васкуляризации сердца и скелетных мышц в нетренированном орга-
низме могут быть одним из факторов, лимитирующих мышечную 
работу при нагрузке. 

В целом эта «аварийная» стадия характеризуется максимальной 
по уровню и неэкономной гиперфункцией системы, ответственной 
за адаптацию, утратой функционального резерва данной системы, 
явлениями чрезмерной стресс-реакции и повреждения. В результате 
двигательные, то есть, по существу, поведенческие реакции организ-
ма оказываются неадекватными по интенсивности, длительности и 
точности. 

Вторая, переходная, стадия долговременной адаптации к физи-
ческим нагрузкам определяется тем, что возникающая в процессе 
тренировки активация синтеза нуклеиновых кислот и белков, вы-
званная гормональными и другими факторами, приводит к избира-
тельному росту определенных структур в клетках органов функцио-
нальной системы и таким образом «расширяет» звенья, лимитирую-
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щие интенсивность и длительность двигательной реакции на этапе 
«срочной» адаптации (В.Н. Платонов, 1984). 

При этом на уровне нейрогормонального звена функциональ-
ной системы в результате активации синтеза белков (Ф.3. Меерсон, 
Р.И. Кругликов, 1986) развивается консолидация временных связей и 
целых условно-рефлекторных стереотипов, обеспечивающих фор-
мирование новых двигательных навыков. В соответствии с этим со-
вершенствуется координация движений, участие «лишних» мышц 
исчезает, двигательная реакция становится в целом более точной и 
экономной. Наряду с формированием двигательных навыков обра-
зуются условно-рефлекторные «навыки» дыхательной системы, сис-
темы кровообращения и т.д., обеспечивающие развитие координа-
ции между аппаратом движения и этими системами (М.Е. Маршак, 
1973; М.И. Виноградов, 1983). В результате управление деятельно-
стью всей функциональной системы, ответственной за адаптацию, 
начинает экономизироваться несмотря на более интенсивную двига-
тельную реакцию. Одновременно активация синтеза нуклеиновых 
кислот и белков в скелетных мышцах, сердце, дыхательных мышцах 
и других органах, составляющих функциональную систему, приво-
дит к увеличению массы и функциональных возможностей клеточ-
ных структур, лимитирующих интенсивность работы этих органов и 
уровень двигательной реакции в целом. Таким образом, происходит 
формирование разветвленного структурного «следа», приводящего к 
повышению мощности специфической системы, ответственной за 
адаптацию организма к физической нагрузке. 

В результате повышения мощности системы митохондрий, ап-
парата гликолиза и синтеза гликогена, механизмов метаболизма аммиака 
в скелетных мышцах, сердечной мышце и печени дефицит гликогена, 
креатинфосфата и другие изменения, приводящие к утомлению и нару-
шению гомеостаза, уменьшаются (А.Ш. Бышевский с соавт., 2002). 

Вследствие этих изменений, а также в связи с вероятным по-
вышением активности стресс-лимитирующих систем по всем пока-
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зателям уменьшается стресс-реакция, то есть высвобождение и повы-
шение уровня в крови катехоламинов, кортикостероидов и других 
гормонов. В итоге рассмотренных сдвигов постепенно уменьшаются 
ферментемия, распад белков, нарушение азотистого баланса и другие 
явления повреждения, характерные для «срочного» этапа адаптации. 
Звенья, лимитирующие двигательную реакцию, постепенно начи-
нают «расширяться», а ее интенсивность и длительность возрастать 
(А.П. Исаев, 1993). 

Третья стадия процесса – стадия «устойчивой» адаптации харак-
теризуется завершением формирования системного структурного 
«следа». Особенности этого структурного базиса адаптации играют 
решающую роль не только в приспособлении организма к физиче-
ским нагрузкам, но и в повышении его резистентности к повреж-
дающим воздействиям, то есть являются основой для использования 
тренированности как средства профилактики, лечения и реабилита-
ции. 

В настоящее время имеются данные, свидетельствующие об 
увеличении у тренированных людей и животных содержания опио-
идных пептидов в крови (F. Fraioli et al., 1980; E. Colt et al., 1981). В 
исследованиях, проведенных А.Д. Дмитриевым и Э.X. Орловой, бы-
ло также установлено, что тренировка крыс плаванием приводит к 
существенному повышению содержания опиоидных пептидов в го-
ловном мозге и надпочечниках. Можно с большой долей вероятно-
сти предполагать, что при тренированности развивается увеличение 
функциональной мощности ГАМК-ергической системы, доказанное 
для адаптации к высотной гипоксии (А.З. Колчинская, 1995). 

Имеющиеся в настоящее время данные свидетельствуют, что в 
процессе формирования устойчивой долговременной адаптации ор-
ганизма к физическим нагрузкам в различных звеньях аппарата ней-
рогормональной регуляции функциональной системы, ответст-
венной за адаптацию, развиваются определенные структурные из-
менения, повышающие функциональную мощность этого аппарата 
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и обеспечивающие его устойчивое экономное функционирование 
при мышечной работе. 

Вторая черта системного структурного «следа» адаптации со-
стоит в увеличении мощности и одновременно экономности функ-
ционирования двигательного аппарата. Структурные изменения в 
аппарате управления мышечной работой на уровне ЦНС создают 
возможности мобилизации большего числа моторных единиц при 
нагрузке и приводят к совершенствованию межмышечной коорди-
нации (Ю.В. Высочин, Ю.П. Денисенко, 2002). 

На уровне скелетных мышц на основе активации синтеза нук-
леиновых кислот и белков развивается выраженная рабочая гипер-
трофия, реализующаяся за счет увеличения массы имеющихся мы-
шечных волокон «быстрого» или «медленного» типа в зависимости 
от вида нагрузки (McDonagh M. Davies G., 1984). Увеличивается энер-
гообеспечение мышц. Это происходит вследствие роста мощности 
системы преобразования энергии, что выражается в увеличении чис-
ла и массы митохондрий (Н.Н. Яковлев, 1981; В. Saltin et al., 1977; К.J. 
Davies et al., 1981), росте популяции ферментов гликолиза и гликоге-
нолиза (Н.Н. Яковлев, 1981; К.Baldwin et al., 1975; H. Wenger et al., 
1981) и увеличении содержания в мышцах гликогена и активности 
фермента ресинтеза гликогена гликогенсинтетазы (Н.Н. Яковлев и 
др., 1978; 1978; Н.Н. Яковлев, 1981, и др.), а также за счет усиления 
АТФазной активности миофибрилл, связанного, по-видимому, с из-
менением субъединичного состава миозина (Н.Н. Яковлев, 1981, К. 
Baldwin et al., 1975). Следует отметить, что при тренированности на-
ряду с увеличением мощности системы окислительного ресинтеза 
АТФ в мышцах за счет роста числа митохондрий повышается эф-
фективность еще одного пути образования АТФ, реализующегося 
при недостатке кислорода. Показателем его интенсивности является 
содержание сукцината в крови (P. Hochachka, R. Dressen-dorfer, 1976; 
0. Pisarenko et al., 1985). Рост активности липопротеинлипаз в мыш-
цах повышает доступность триглицеридов (L. Spriet et al., 1985) и на-
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ряду с усилением мощности системы митохондрий способствует 
утилизации жирных кислот в мышцах (M. Riedy et al., 1983). 

Увеличение плотности капилляров и концентрации миоглоби-
на обеспечивает эффективность системы транспорта кислорода (P. 
Andersen, 1975;. P. Tesch et al., 1984), что вместе с ростом числа ми-
тохондрий приводит к повышению способности мышечной ткани 
утилизировать кислород из притекающей крови. 

За счет увеличения мощности системы энергообеспечения ске-
летных мышц в тренированном организме в ответ на высокие, но 
привычные нагрузки не происходит значительного снижения кон-
центрации гликогена, креатинфосфата и подъема концентрации ам-
миака и лактата в мышечной ткани, играющих важную роль в генезе 
утомления и уменьшения работоспособности (J. Karlsson, В. Saltin, 
1970; J. Holloszy et al., 1977; B. Mutch E. Banister, 1983). Это положе-
ние подтверждает работа В. Hurley и соавт. (1984), которые показали, 
что у спортсменов-бегунов при максимальной нагрузке концентра-
ция лактата в крови более чем в 2 раза ниже, чем у нетренированных 
людей. Уменьшение накопления аммиака в крови при максимальной 
нагрузке в тренированном организме связано с повышением интен-
сивности его утилизации в мышцах в орнитиновом цикле (R. Barnes 
et al., 1964; В. Mutch, E. Banister, 1983). 

Третья черта системного структурного «следа» адаптации со-
стоит в увеличении мощности и одновременно экономности функ-
ционирования аппарата внешнего дыхания и кровообращения. 

Благодаря развитию гипертрофии и увеличению скорости и 
амплитуды сокращения дыхательной мускулатуры (Д.М. Жарков, П.3. 
Гудзь, 1975; Ch. Fanta et al., 1983) увеличивается жизненная емкость 
легких и возрастает коэффициент утилизации кислорода. Вместе с 
увеличением максимальной вентиляции легких при физической ра-
боте и ростом массы митохондрий в скелетных мышцах достигается 
значительное увеличение аэробной мощности организма. Повыше-
ние способности дыхательного центра длительно поддерживать воз-
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буждение на предельном уровне обеспечивает в тренированном ор-
ганизме возможность осуществлять в течение продолжительного 
времени максимальную гипервентиляцию при сверхинтенсивных 
мышечных нагрузках (Л.Л. Шик, 1962; М.Е. Маршак, 1973; И.С. Бре-
слав, В.Д. Глебовский, 1981; В.А. Колупаев с соавт., 2004). 

Аппарат внешнего дыхания тяжелоатлетов по своим функцио-
нальным возможностям несколько уступает показателям спортсме-
нов, тренирующихся на выносливость, так как при поднятии тяже-
стей нет необходимости поддерживать высокий уровень потребле-
ния кислорода в течение длительного времени (В.В. Марченко, 2004). 

Кислородный запрос при упражнениях со штангой составляет 
всего 1,6-4,2 л и зависит от веса атлета и вида движения. Поэтому 
минутный объем дыхания (МОД) увеличивается незначительно – до 
20-30 л. Причем увеличение легочной вентиляции наступает лишь 
после окончания работы, тогда как подъем снаряда обычно сопро-
вождается задержкой дыхания (А.С. Солодков, 2001). 

Данное достижение адаптации сочетается с экономизацией 
функционирования аппарата внешнего дыхания в покое и при на-
грузках. Эта экономность обеспечивается двумя основными особен-
ностями тренированного организма: увеличением объема вдоха и 
емкости легких, что позволяет поддерживать адекватный (вплоть до 
максимального) минутный объем вентиляции при меньшей частоте 
дыхания, то есть при меньшей работе дыхательной мускулатуры и 
соответственно при меньших энергетических затратах; повышением 
кислородной емкости крови и способности скелетной мускулатуры и 
других тканей утилизировать кислород из притекающей крови, что 
создает условия для уменьшения легочной вентиляции в покое и при 
стандартных нагрузках. Кроме того, адаптационная перестройка на 
уровне ЦНС обеспечивает ритмичность дыхания и четкую коорди-
нацию его с работой двигательного аппарата, что также способствует 
экономичности функционирования аппарата дыхания (А.А. Мельни-
ков с соавт., 2004). 
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На уровне системы кровообращения структурный «след» адап-
тации выражается прежде всего в развитии структурных изменений в 
сердце (Н.К. Хитров, В.С. Пауков, 1991). 

При адаптации на выносливость они представлены умеренной 
гипертрофией миокарда, увеличением числа коронарных капилля-
ров и их плотности, сопровождающимся ростом просвета крупных 
коронарных артерий (Т. Bassler, 1977; H. Wyatt, J. Mitchel, 1978), уве-
личением концентрации миоглобина в миокарде (Е.С. Трошанова, 
1951; R. McDonald et al., 1984). Это сопровождается повышением 
мощности системы окислительного ресинтеза АТФ за счет роста 
числа митохондрий и поверхности митохондриальных мембран на 
единицу объема миокардиальной ткани (S. Penpargkul et al., 1976; H. 
Guski et al., 1981), а также повышением мощности системы гликолиза 
и гликогенолиза за счет увеличения содержания гликогена и актив-
ности гликолитических ферментов. Активация синтеза миокарди-
альных белков, лежащая в основе перечисленных структурных изме-
нений, приводит также к увеличению в тренированном организме 
массы мембранных структур саркоплазматического ретикулума (СПР) 
миокарда, ответственных за транспорт Са2± в сердечной мышце и 
реализацию процесса ее расслабления (S. Penpargkul et al., 1977; 1980; 
H. Guski et al., 1981), к повышению активности транспортных АТФаз 
сарколеммы кардиомиоцитов желудочков сердца (П.К. Кырге, 1976; 
К. Murthy, I. Saxena, 1984). 

В результате развития этого комплекса изменений адаптация 
приводит к «расширению» звеньев, лимитирующих адекватное 
функционирование сердца при нагрузках в нетренированном орга-
низме. Благодаря этому комплексу сердце приобретает большую 
максимальную скорость сокращения и расслабления и в условиях 
максимальных нагрузок обеспечивает больший конечный диастоли-
ческий, ударный и в конечном счете больший максимальный минут-
ный объем (Ф.3. Меерсон, 1975; В.И. Капелько, 1978). Из-за высокого 
минутного объема и более экономичного функционирования ске-
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летных мышц, которые, как показано выше, способны извлекать ки-
слород из крови более эффективно, перераспределение крови при 
интенсивных нагрузках не приводит в тренированном организме к 
резкому уменьшению кровотока во внутренних органах и степень 
анемизации этих органов снижается. Этому способствуют также 
адаптационные изменения в системе регионарного кровообращения 
в органах и тканях (Дж. Х. Уилмор, Д.Л. Костил, 1997).  

В целом эти и другие важные структурные изменения, форми-
рующиеся в процессе длительной адаптации к физическим нагруз-
кам в функциональной системе, ответственной за эту адаптацию, об-
разуют структурный «след» достаточно сложной архитектуры, кото-
рый создает возможность интенсивной и в то же время экономичной 
мышечной работы, составляет базис устойчивой адаптации организ-
ма к мышечной работе (Л.Х. Гркави, А.И. Шихлярова, 2004).  

Следует подчеркнуть, что рассмотренные положительные адап-
тационные изменения, составляющие преимущества тренированного 
организма, развиваются, как правило, при наиболее естественных 
динамических («аэробических», по терминологии современных зару-
бежных авторов) нагрузках, то есть при тренировках на выносли-
вость. 

Однако при некоторых видах физических нагрузок, например 
при направленной тренировке к силовым нагрузкам, адаптация в 
большинстве случаев не приводит к повышению резистентности ор-
ганизма к повреждающим воздействиям (В.А. Шульга, 1973; 
Aschwanden, Christie, Mason et al, 1998). 

Упражнения со штангой относятся к ациклическим двигатель-
ным актам скоростно-силового типа, когда величина мышечного на-
пряжения возрастает с увеличением веса поднимаемого снаряда. При 
этом имеют место как динамическая работа (подъем штанги), так и 
статические усилия (удержание на груди и фиксация). К трудностям 
выполнения классических упражнений при подъеме предельного ве-
са можно отнести необходимость производить максимальные усилия 



 -40-  
 

в определенные моменты, ограниченность площади опоры, все уве-
личивающийся опрокидывающий момент, когда во время подъема 
штанги поднимается общий центр тяжести, потеря опорного поло-
жения подседа в рывке и толчке. В связи с этим занятия тяжелой ат-
летикой оказывают достаточно специфическое влияние на организм 
(А.Н. Воробьев, 1977). 

Четвертая стадия процесса – стадия «изнашивания» системы, 
ответственной за адаптацию, не является обязательной, так как ус-
тойчивая адаптация к физической нагрузке может сохраняться в те-
чение многих лет. Вероятность реализации стадии «изнашивания» 
возрастает при двух обстоятельствах: во-первых, при длительных пе-
рерывах в тренировке к физической нагрузке, когда системный 
структурный «след» и особенно его компоненты в исполнительных 
органах функциональной системы могут утрачиваться. Восстановле-
ние этого «следа» после возобновления интенсивных нагрузок имеет 
для организма большую структурную «цену», то есть вновь требует 
большой активации синтеза нуклеиновых кислот и белков, и может 
протекать неудовлетворительно, особенно в немолодом возрасте и 
при наличии болезней. В связи с этим принятый в спорте принцип 
непрерывности спортивных тренировок является не только основой 
сохранения спортивной рабочей формы, но также и условием эко-
номии структурных ресурсов организма. Во-вторых, нарушению ус-
тойчивой адаптации к физической нагрузке могут способствовать 
условия, при которых физическая нагрузка сочетается с интенсивны-
ми стрессорными, например соревновательными, ситуациями. 
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ЗАЩИТНЫЕ ЭФФЕКТЫ АДАПТАЦИИ К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ. 
«ЦЕНА» АДАПТАЦИИ 

 
Известно, что адаптация к физическим нагрузкам обладает положи-
тельными и отрицательными перекрестными эффектами. Положи-
тельные перекрестные эффекты в последнее время привлекают все 
большее внимание исследователей и врачей. Вместе с тем до на-
стоящего времени в литературе не уделяется должного внимания 
изучению структурного «следа» адаптации, хотя именно характер 
«следа» и определяет пригодность того или иного вида тренирован-
ности для профилактики или реабилитации конкретного заболева-
ния (В.М. Волков, 1988).  

Существо положительных перекрестных эффектов адаптации к 
физическим нагрузкам состоит в том, что она повышает резистент-
ность организма не только к физическим нагрузкам, но также к дей-
ствию других факторов окружающей среды и заболеваниям, то есть 
является средством профилактики или коррекции повреждений, вы-
зываемых этими факторами. При этом в каждом конкретном случае 
положительный эффект адаптации обеспечивается определенными 
компонентами ее структурного «следа». 

Профилактический эффект адаптации к физическим нагрузкам 
весьма широк: от повышения резистентности к боли (Bai-Chung Shyu 
et al., 1982) и отрицательным эмоциям (J.Hughes, 1984) до повышения 
способности к выработке поведенческих условно-рефлекторных свя-
зей (В.М. Боев, 1985).  

Существенно, что у наиболее тренированных людей при дейст-
вии физической тест-нагрузки сниженная реакция наблюдается в от-
вет на нагрузку стандартной интенсивности; при максимальной же 
нагрузке («до отказа») у них, напротив, наблюдался более мощный 
«выброс» катехоламинов и больший подъем частоты сердцебиений, 
чем у нетренированных при нагрузке «до отказа». Это связано с тем, 
что у тренированных людей величина максимальной физической 
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работы значительно больше той, которую в состоянии преодолеть 
нетренированные, и ее выполнение обеспечивается большей моби-
лизацией организма. 

То есть при действии одних и тех же стрессорных факторов 
стресс-реакция организма у тренированных к физическим нагрузкам 
людей менее выражена, чем у малоподвижных, нетренированных 
людей, и, следовательно, их устойчивость к стрессорным воздейст-
виям выше (Н.А. Агаджанян, 1983; Ф.З. Меерсон, 1988)  

При адаптации к чрезмерным для данного организма нагрузкам 
в полной мере реализуется общебиологическая закономерность, ко-
торая состоит в том, что все приспособительные реакции организма 
обладают лишь относительной целесообразностью, то есть даже ус-
тойчивая адаптация к физической нагрузке может иметь свою биоло-
гическую или структурную «цену», которая может проявляться в двух 
различных формах: в прямом «изнашивании» функциональной сис-
темы, на которую при адаптации падает главная нагрузка, и в явлени-
ях отрицательной перекрестной адаптации – отрицательных пере-
крестных эффектах, то есть в нарушении у адаптированных к физи-
ческой нагрузке людей и животных других функциональных систем 
и адаптационных реакций, не связанных непосредственно с физиче-
ской нагрузкой (А.Д. Слоним, 1979; Ю.Г. Камскова, 2004). 

При длительной устойчивой адаптации также могут наблю-
даться явления повреждений структур в функциональной системе, 
ответственной за адаптацию. В настоящее время имеется достаточно 
данных, свидетельствующих о том, что у спортсменов внезапная сер-
дечная смерть после физических нагрузок или во время физических 
упражнений отмечается чаще, чем у людей, не занимающихся боль-
шим спортом (L. Green et al., 1976; Т. Bassler, 1977; G. Keren, Y. 
Shoenfeld, 1981).  

«Цена» адаптации в форме нарушения функции систем, кото-
рые не принимают непосредственного участия в реакциях организма 
на физическую нагрузку, то есть отрицательная перекрестная рези-
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стентность, при интенсивном режиме адаптации или при осу-
ществлении ее на ранних этапах онтогенеза, выражена еще более 
резко (В.Н. Платонов, 1988). 

Большой интерес представляет в этом отношении известная 
работа С. Bloor и соавт. (1968), проведенная на растущих животных. 
В этом исследовании показано, что в результате тренировки молодых 
крыс плаванием в течение 10 недель по 1 ч в день у них развивались 
две группы изменений: увеличение массы сердца на 20% с одно-
временным ростом числа мышечных волокон на единицу площади 
миокарда на 36%; увеличение массы и числа волокон миокарда, то 
есть структурного резерва сердца, сопровождалось уменьшением 
массы и числа клеток в печени, почках и надпочечниках. Так, масса 
почек оказалась уменьшенной на 10-15%, а число клубочков, а сле-
довательно, и нефронов – на 20-25%. В результате объем мозгового 
слоя почек уменьшился примерно в 2 раза. Масса печени существен-
но не менялась, но вследствие гипертрофии печеночных клеток их 
общее число в органе было уменьшено на 20-25%. Аналогичная си-
туация наблюдалась в надпочечниках. Таким образом, в результате 
такой адаптации структурный резерв почек, печени и надпочечников 
оказался сниженным. Авторы работы не анализировали биологиче-
ской значимости обнаруженных явлений. Однако эти данные пред-
ставляют интерес в связи с так называемым принципом преимущест-
венного структурного обеспечения систем, доминирующих в про-
цессе конкретной адаптации, то есть специфических функциональ-
ных систем. 

Применительно к данному конкретному случаю этот принцип 
подразумевает, что если на следующих этапах онтогенеза адапти-
рованные в молодом возрасте животные будут подвергнуты зна-
чительной физической нагрузке, то они окажутся в более выгодном 
положении по сравнению с неадаптированными. Однако в случае 
если окружающая среда предъявит этим животным нагрузки, которые 
падают на почки или печень, например резкое изменение состава 
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пищи, избыток соли и т.д., то положение окажется противополож-
ным.  

Значительное место среди проявлений «цены» адаптации за-
нимают последствия односторонней прицельной адаптации у спорт-
сменов или людей, занимающихся тяжелым физическим трудом 
(Н.И. Волков, 2000). 

Так, например, у тяжелоатлетов, тренированных к статическим 
силовым нагрузкам, наблюдается снижение выносливости к динами-
ческим нагрузкам, требующим быстрых движений; утомление при 
таких нагрузках у тяжелоатлетов развивается быстрее, чем у нетрени-
рованных здоровых людей (Н.В. Аверкович, 1970; П.П. Озолин, 
1984; P. Tesch et al., 1984; P. Tesch, S. Lindeberg, 1984). Это является 
«ценой» структурного «следа», характерного для адаптации к силовым 
нагрузкам. Действительно, показано, что при такой адаптации (у тя-
желоатлетов, культуристов и др.) в противоположность людям, тре-
нированным на выносливость, в скелетных мышцах, а возможно, и в 
сердце происходит преимущественная «наработка» сократительных 
белков без соответствующего увеличения синтеза белков митохонд-
рий и адекватного роста васкуляризации мышечной ткани (А.Н. Во-
робьев, 1977). 

Таким образом, «цена» специализированной адаптации к оп-
ределенному виду нагрузок проявляется в снижении выносливости к 
другому виду нагрузок. Однако этим не ограничивается значимость 
такой «цены» для организма. В определенных условиях адаптация к 
физическим нагрузкам может снижать резистентность к другим фак-
торам окружающей среды. Так, например, известно, что одним из 
важнейших звеньев механизма адаптации к холоду является рост жи-
ровой ткани и увеличение теплопродукции в ответ на действие кате-
холаминов, выделяющихся при активации симпатико-адреналовой 
системы в условиях холода. Вместе с тем показано, что тренировка к 
физическим нагрузкам уменьшает количество жировой ткани, сни-
жает калоригенный эффект норадреналина (Le Blanc J. et al., 1982), и 
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таким образом, уменьшает возможность теплопродукции при дейст-
вии холода. С учетом этих фактов следует оценивать многочислен-
ные наблюдения, свидетельствующие, что на «пике» тренированно-
сти у тяжелоатлетов, борцов и других спортсменов нередко наблюда-
ется снижение резистентности к действию холода и простудным за-
болеваниям. Однако наибольшее значение в механизме снижения 
резистентности высокотренированных людей к таким заболеваниям 
имеет, по-видимому, другое проявление «цены» адаптации – сниже-
ние иммунологической реактивности организма. 

Примером «цены» адаптации к физическим нагрузкам, реали-
зующейся на гормональном уровне, может служить известное явле-
ние нарушения полового созревания и менструального цикла у 
спортсменок высокого класса, занимающихся видами спорта, связан-
ными с похудением и уменьшением содержания жира в организме, и 
в частности у представительниц спортивной гимнастики и акробати-
ки высокого класса (J. Salmela, 1979; L. Speroff, D. Redwine, 1980; A. 
Peltenburg et al., 1984, и др.).  

В настоящее время полагают, что процессы, инициирующие 
начало пубертатного периода, определяются развитием характерных 
для периода полового созревания изменений, приводящих к «выбро-
су» половых гормонов, причем критическим фактором является по-
вышение содержания эстрона, образующегося из андрогенов в жи-
ровой ткани и мозгу (R. Воуаг, 1978). Поскольку исследователями 
была обнаружена корреляция между скоростью образования эстрона 
и содержанием жира в организме, то долгое время предполагали, что 
указанные нарушения – результат жирового истощения. Однако 
позже было установлено, что эти нарушения не связаны с уменьшен-
ным содержанием жира в организме, а обусловлены дефицитом анд-
рогенов и эстрона, причиной которого являются, по-видимому, на-
рушения образования соответствующего рилизинг-фактора на суп-
рагипофизарном уровне. Эти нарушения определяются, по мнению 
исследователей, напряженным, истощающим характером трениро-
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вочных нагрузок, который приводит параллельно к нарушению про-
дукции половых гормонов и жировому истощению (Е. Эйдер, 2004; 
A. Peltenburg et al., 1984, и др.). 

«Цена» адаптации к физическим нагрузкам и ее отрицательные 
перекрестные эффекты представляют собой возможное, но вовсе не 
обязательное явление. Наиболее рациональный путь к их предупре-
ждению заключается в разумном дозировании физических нагрузок 
и правильном выборе этапа онтогенеза, а также в использовании так 
называемой комбинированной адаптации, когда организм адаптиру-
ется одновременно к нескольким факторам. По существу, при всех 
спортивных тренировках, предусматривающих периодическое воз-
никновение «соревновательных» ситуаций, речь идет о комбиниро-
ванной адаптации к физическим нагрузкам и стрессорным ситуа-
циям.  

Итак, по данным литературного анализа можно заключить, что 
адаптация в целом и к физическим нагрузкам в частности не является 
простым следствием накопления структурных изменений на внутри-
системных уровнях отдельных функциональных систем. Это более 
многогранное явление, представляющее результат изменений взаи-
моотношения между системами, направленных на обеспечение мы-
шечной деятельности и поддержание гомеостаза, зависящее от ге-
нофенотипических данных организма и специфических индивиду-
альных фаз его развития. В целом эти изменения образуют структур-
ный «след», который создает возможность интенсивной и в то же 
время экономичной мышечной работы.  

Понимание механизма формирования адаптации к физической 
нагрузке определенной направленности составляет необходимую 
предпосылку активного управления этим процессом, которое может 
обеспечить наиболее рациональное достижение состояния трениро-
ванности.  
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ГЛАВА 2.  
РОЛЬ ГОРМОНОВ В АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА  
К ИНТЕНСИВНЫМ ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ 

 
Адаптация организма к мышечной деятельности заключается в сроч-
ных адаптационных процессах, осуществляемых непосредственно во 
время работы мышц. Их первоочередная задача заключается в моби-
лизации энергетических ресурсов, транспорте кислорода и субстра-
тов окисления к работающим мышцам, в удалении конечных про-
дуктов энергообмена и в создании условий для пластического обес-
печения работы мышц, в частности путем дополнительного синтеза 
новых молекул ферментов. Кроме того, важной задачей срочных 
адаптационных процессов является обеспечение сохранения посто-
янства внутренней среды организма (B. Essen et al., 1975; G. Metivier, 
1975). 

В основе метаболической регуляции функций организма лежит 
способность некоторых продуктов обмена веществ (метаболизма) 
оказывать выраженное воздействие на различные реакции, проте-
кающие на субклеточном, клеточном и органном уровнях. Приме-
ром может служить СО2, молочная кислота, ионы Н±, азотистые ос-
нования и другие вещества, участвующие в регуляции дыхания, тону-
са сосудов, кровотока и т.д.  

Функционирование нервной, эндокринной и иммунной систем 
связано с синтезом, выделением и транспортировкой определенных 
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сигнальных молекул. Не случайно в последнее время все чаще гово-
рят о единой нейроэндокриноиммунной системе (А.П. Кузнецов, 
Л.Н. Смелышева, 2001). 

Необходимость в гормональных адаптационных механизмах 
как для управления специфическими гомеостатическими реакциями, 
так и для развертывания механизма общей адаптации обусловливает 
значительные изменения в секреторной активности многих эндок-
ринных желез. В результате изменяется уровень гормонов в крови, их 
взаимодействие с клеточными рецепторами и их выведение из орга-
низма. Таким образом, гормональный ансамбль перестраивается на 
новый уровень взаимодействия (J.A. Sundsfiord, 1975; A.A. Viru, 1995). 

Так, во время работы мышц необходимо принимать меры для 
предотвращения смещения рН в кислую сторону из-за накопления 
недоокисленных метаболитов, перегревания и усиления теплопро-
дукции при биоэнергетических реакциях. Это требует напряженной 
деятельности механизмов гомеостатической регуляции, причем 
«борьба» за поддержание одного параметра в допустимых пределах 
приводит к угрозе вывести другой параметр за допустимые пределы. 
К примеру, избегать чрезмерного повышения температуры тела 
можно только за счет усиления механизмов теплоотдачи. Терморегу-
ляционная вазодилатация сосудов кожных покровов требует даль-
нейшего увеличения минутного объема сердца, чтобы не снижать 
кровоснабжения работающих мышц и тем самым притока кислорода 
и необходимых субстратов к ним. Эффективное средство отдачи те-
пла – потоотделение – приводит к значительной потере воды. В свя-
зи с этим организму угрожает обезвоживание. Поэтому необходимо 
угнетать выведение воды почками. В результате усиленного потоот-
деления теряется и значительное количество необходимых электро-
литов (ионов). Интенсивность выделения их из организма также сле-
дует регулировать (П. Хочачка, Дж. Сомеро, 1988). 

Таким образом, адаптационные реакции организма обладают 
специфичностью по отношению к вызвавшим их агентам. Вместе с 
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тем адаптация к специфическому агенту затрагивает и системы не-
специфической устойчивости организма. Так, адаптация к мышеч-
ной работе при поднятии тяжестей повышает адаптацию к гипоксии 
и перепадам давления, связанным с задержкой дыхания и натужива-
нием ( P.A. Tesch, 1984). 

Наиболее ярко адаптивная роль эндокринной системы проявля-
ется в стресс-реакциях. Адаптация к физическим нагрузкам – это 
прежде всего адаптация к стрессу. Как считает С.Х. Хайдарлиу, с 
биохимической точки зрения можно различать эмоциональный, фи-
зический и смешанный стресс. При эмоциональном стрессе значи-
тельно преобладают изменения функций симпатико-адреналовой 
системы и катехоламинэргических структур центральной нервной 
системы, а при физическом – системы гипоталамус–гипофиз–
надпочечники с гипертрофией надпочечников. Схематически обыч-
ный ход возникновения стресс-реакции выражается следующим об-
разом: гипоталамус–гипофиз–АКТГ–усиление секреции кортикосте-
роидов (главным образом кортизола). 

Управление механизмом общей адаптации организма, как и рядом 
специфических гомеостатических реакций, осуществляется взаимодейст-
вием разных гормональных систем совместно с нервными влияниями. 
Кроме того, выполнение функций, лежащих в основе деятельности 
спортсмена на тренировках и соревнованиях, всегда требует предельной 
или околопредельной активности соответствующих клеточных структур. 
Это, в свою очередь, предъявляет повышенные требования к регулятор-
ным системам, в частности к системе регуляции обмена веществ, которая 
осуществляется путем изменения скорости и направления биохимиче-
ских реакций, лежащих в его основе и осуществляемых под воздействием 
гормональной и нервной регуляции (В.Д. Гольник, 1982; А.А. Виру, 1983; 
H. Selye, 1971; L. Hermansen, 1981; M. Huston, 1995). 

Мобилизация энергетических ресурсов и функциональных 
возможностей организма – главная функция симпатико-адреналовой 
системы. Ее реакция на нагрузку характеризуется быстротой и зави-
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симостью от отношения между выполняемой работой и подготов-
ленностью организма к этому уровню нагрузки (Н.А. Фомин, 2001; 
C.M. Neiva, 2001). 

Важным следствием рассмотренных изменений, составляющих 
один из компонентов структурного «следа» адаптации и приводящих 
к уменьшению степени активации симпатико-адреналовой системы 
при нагрузках и других стрессорных ситуациях, является уменьшение 
выраженности стресс-реакции и исчезновение повреждающего ком-
понента этой реакции, связанного с избыточным «выбросом» гормо-
нов. Исследования последних лет позволяют полагать, что ограни-
чение стресс-реакции в тренированном организме, играющее ре-
шающую роль в повышении его резистентности к повреждающим 
факторам, обусловлено двумя основными обстоятельствами. Первое 
из них состоит в том, что активация стресс-реализующих систем в 
таком организме может быть ограничена за счет уменьшения «по-
требности» функциональной системы, ответственной за адаптацию, 
в интенсивных регулирующих стимулах и в том числе гормональ-
ных. Это связано с повышением в адаптированном организме мощ-
ности механизмов саморегуляции органов и их чувствительности к 
гормонам и медиаторам (Ф.З. Меерсон, Л.М. Гибер, В.И. Капелько, 
1977; М.Г. Пшенникова и др., 1979). 

Снижение же активности симпатико-адреналовой системы обу-
славливается уменьшением возможностей синтеза гормонального 
звена, что, в свою очередь, связано со снижением деятельности ги-
пофизарно-адренокортикальной системы. 

Это проявляется значительным по величине и длительности 
высвобождением соответствующих гормонов и медиаторов, и в том 
числе кортико-либерина, АКТГ, соматолиберина, соматотропина и 
других тропных гормонов (А.А. Виру, П.К. Кырге, 1983; R. Shephard, 
К. Sidney, 1975), катехоламинов, глюкокортикоидов, минералокорти-
коидов (Г.Н. Кассиль и др., 1978; А.А. Виру, 1981; H. Galbo et al., 
1975). Высвобождение тропных гормонов, катехоламинов и кортико-
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стероидов приводит к стимуляции или угнетению секреции гормо-
нов следующей линии регуляции. Стимулируется секреция глюкаго-
на (H. Galbo et al., 1975; 1976; W. Winder et al., 1982), тиреоидных 
гормонов (А.А. Виру, П.К. Кырге, 1983; H. Galbo et al., 1977), альдо-
стерона, вазопрессина, ренина (А. Geyssant et al., 1981), тирокальци-
тонина (И.И. Дожевецкая, Н.Н. Лиманский, 1978) и угнетается секре-
ция инсулина (H. Galbo et al., 1976; D. James et al., 1983). 

Главными результатами стресс-реакции являются: мобилизация энер-
гетических ресурсов организма и их перераспределение с избирательным 
направлением в органы и ткани функциональной системы адаптации; по-
тенциация работы самой этой системы; формирование структурной основы 
долговременной адаптации. Ведущую роль в этих процессах играют катехо-
ламины и кортикостероиды (Васильев, Чугунов, 1984). 

Мощный липотропный эффект катехоламинов, связанный с их 
действием на ферменты липолиза и фосфолиполиза и активацией 
перекисного окисления липидов, вызывает изменение липидного ок-
ружения мембраносвязанных ферментов ионных каналов и ре-
цепторов, что при чрезмерной интенсивности этого процесса акти-
вирует данные компоненты в клетках органов функциональной сис-
темы и способствует мобилизации функции этих органов на «сроч-
ном» этапе адаптации (М. Харгривс, 1998). 

Приспособление организма к физической нагрузке неизбежно 
связано с мобилизующим действием адреналина и норадреналина, 
которые вырабатываются в мозговом слое надпочечников, но глав-
ным образом в симпатических нервных окончаниях (Е.И. Адамская, 
В.Н. Бабичев, 1981; Н.А. Фомин, 2003). Они оказывают стимули-
рующее влияние на функции сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, повышают возбудимость нервно-мышечного аппарата, ско-
рость и силу сокращения скелетных мышц, реализуя в конечном ито-
ге срочную реакцию адаптации. 

Возбуждение симпатико-адреналовой системы (выделение кате-
холаминов из мозгового вещества надпочечников и из окончаний 
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симпатической нервной системы) происходит при участии ионов 
кальция, которые поступают в окончания симпатической нервной 
системы или в клетки мозгового вещества надпочечников.  

Повышение количества катехоламинов вызывает сопряженное уве-
личение скорости утилизации энергии и мобилизации энергетических за-
пасов. Усиление метаболизма коррелирует с повышением образования 
тепла и параллельным увеличением потребления кислорода, при этом 
стимулируются гликогенолиз и липолиз. Наряду с этим катехоламины мо-
гут опосредованно влиять на обмен веществ через поджелудочную железу. 
Активизация α-адренорецепторов, с которыми связываются катехоламины, 
вызывает снижение выделения инсулина, а β-адренорецепторов – увели-
чение секреции глюкагона (Н.В. Иванов, 2004). 

Под влиянием мышечной работы и даже в обстановке, где 
только предстоит ее выполнять (особенно при эмоциональном воз-
буждении), поступление в кровь адреналина и норадреналина увели-
чивается. Соответственно этому усиливается выделение с мочой ка-
техоламинов и продуктов их распада. Чем ближе выполняемая на-
грузка к максимально допустимой, тем больше концентрация катехо-
ламинов в крови.  

При одинаковой работе повышение содержания катехоламинов 
более выражено у менее тренированных людей. Однако при нагруз-
ках, приближающихся к предельной, тренированные достигают бо-
лее высоких концентраций катехоламинов в крови, чем нетрениро-
ванные. По всей вероятности, в этом отражаются более высокие 
функциональные возможности симпатико-адреналовой системы 
спортсменов (А.А. Виру, 1983). В свою очередь, высокая функцио-
нальная активность симпатико-адреналовой системы обеспечивает 
более адекватное усиление функции сердца, благоприятное для мы-
шечной работы перераспределение крови, расслабление гладких 
мышц бронхов, повышенную проницаемость клеточных мембран, 
мобилизацию энергетических ресурсов организма (гликогенолити-
ческое и липолитическое действие) и вообще анаэробного энер-
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гетического обмена. Во время работы в печени и миокарде содержа-
ние адреналина и норадреналина растет (Е.И. Адамская, 1981). Кате-
холамины способствуют также повышению возбудимости цен-
тральной нервной системы (Ю.В. Болдырев, 1988). 

На уровне адренергического звена данной системы это выража-
ется в развитии гипертрофии мозгового слоя надпочечников, повы-
шении мощности аппарата синтеза катехоламинов и увеличении их 
запаса в этих железах (А. Л. Горохов, 1969; Г.Н. Кассиль и др., 1978; 
А.А. Виру, П.К. Кырге, 1983), росте числа адренергических нервных 
волокон и плотности их терминалей в сердце (G. Unge et al., 1973) и, 
вероятно, других органах, а также повышении, по данным ряда авто-
ров, числа адренорецепторов (или степени их мобилизуемости) и ак-
тивности аденилатциклазы и фосфодиэстеразы в тканях (Н.Н. Яков-
лев и др., 1974; H. Wyatt et al., 1978; W.Palmer, S. Doukas, 1983; K. 
Burman et al., 1985). 

Эти изменения сопровождаются повышением адренореактив-
ности тканей, что обусловливает уменьшение необходимых «расхо-
дов» катехоламинов при обеспечении мышечной работы и предпо-
лагает меньшую активацию адренергической системы в тренирован-
ном организме (Н.Н. Яковлев и др., 1974; А.И. Сауля, 1985; E. Askew 
et al., 1975; R. Сох et al., 1976). 

Указанные изменения, свидетельствующие о повышении мощ-
ности и эффективности функционирования адренергического звена, 
в значительной степени определяют другое важное проявление пе-
рестройки симпатико-адреналовой системы – уменьшение ее моби-
лизации при нагрузках и других ситуациях, приводящих к ее актива-
ции, то есть экономичность функционирования. Эта экономичность 
проявляется в том, что у тренированных людей и животных в ответ 
на одну и ту же стандартную нагрузку происходит значительно 
меньшее высвобождение катехоламинов и увеличение их содержания 
в крови и моче, чем у нетренированных (А.Л. Горохов, 1970; Г.Н. 
Кассиль и др., 1978; Winder et al., 1979, и др.).  
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На уровне гипофизарно-адренокортикального звена адаптацион-
ная перестройка приводит также к повышению функциональных резер-
вов и экономичности функционирования. Это выражается в развитии 
гипертрофии коры надпочечников, и в том числе ее пучковой зоны, 
секретирующей глюкокортикоиды, что сопровождается изменениями 
ультраструктуры кортикоцитов, приводящими к повышению способно-
сти синтезировать кортикостероиды. Данные изменений обеспечивают 
возможность длительного поддержания в тренированном организме 
адекватного уровня гормонов при длительной интенсивной мышечной 
работе. Результаты перестройки заключаются в том, что при непре-
дельных нагрузках степень активации этого звена и соответственно «вы-
брос» кортикостероидов и повышение их содержания в крови в трени-
рованном организме значительно меньше, «экономнее» (Г.Н. Кассиль и 
др., 1978; А.А. Виру, 1981). 

Физические нагрузки при их достаточной интенсивности, как 
правило, усиливают также адренокортикальную активность.  

Гормоны коры надпочечников – кортикостероиды, или, как их 
еще называют, кортикоиды, – играют очень важную роль в регуля-
ции различных функций. По химическому строению они относятся 
к стероидам. По физиологическому действию их делят на глюкокор-
тикоиды, минералокортикоиды, андрогены, эстрогены, гестагены. 
Некоторыми исследователями показано, что на работоспособность 
человека особенно существенно влияют глюкокортикоиды и андро-
гены (П.К. Кырге, 1974; В.Б. Розен, 1981; И.И. Дедов, 2000; P. Ram-
well, 1992). 

Минералкортикоиды синтезируются клубочковой зоной над-
почечников. Их биологическое действие заключается в задержке в 
организме натрия и воды и усилении выделения калия. Одним из 
важных факторов, влияющих на секрецию альдостерона, является 
изменение объема жидкости в организме и активность эпифиза. 

Глюкокортикоиды были названы Селье гормонами адаптации. 
Ответом гипоталамуса на выброс адреналина мозговой частью над-
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почечников является продукция им кортикотропинрелизинг-
фактора. Этот фактор стимулирует в гипофизе образование АКТГ, 
активирующего синтез глюкокортикоидов в коре надпочечников 
(В.Г. Климин с соавт., 2001).  

Они повышают содержание глюкозы в крови за счет выражен-
ного увеличения глюконеогенеза в печени, тормозят синтез белка, 
усиливают его распад, поставляя аминокислоты для глюконеогенеза. 
Под их влиянием усиливается липолиз в жировой ткани, за счет чего 
в крови увеличивается содержание глицерина и свободных жирных 
кислот (H. Selye, 1971). К глюкокортикоидам относятся кортизол, 
кортизон, кортикостерон, 11-дезоксикортизол, 11-дегидрокортико-
стерон. 

Среди глюкокортикоидов наиболее высокой физиологической 
активностью обладают кортизол и кортикостерон. Оба этих гормона 
находятся в динамическом равновесии с предшественниками – кор-
тизоном и дегидрокортикостероном. Кортизол образуют около 85% 
всего количества секретируемых гормонов. В крови он транспорти-
руется с α2-глобулином, который связывает 95% (В.В. Потемкин, 
1999; Дж. Лейкок, 2000; В.Г. Климин с соавт., 2001; И.Л. Голенда, 
2004; R. Maughau et al., 1997; A.D. Salbe, 2002). 

В течение суток секреция кортизола имеет четко выраженный 
ритм, отражающий ритм секреции АКТГ. Пик секреции приходится 
на 6-8 ч утра, минимум – на ночные часы. Тощаковая концентрация 
кортизола на 8 ч утра у здоровых лиц составляет 13-16 мкг/100 мл. 

Выявлено, что изменения содержания кортизола в крови насту-
пают при достаточно интенсивной мышечной работе весьма быстро. 
Уже на первых минутах обнаруживается повышенный уровень гор-
мона в крови. Градиент этого изменения зависит от мощности рабо-
ты. Чем она выше, тем быстрее увеличивается содержание кортизола 
в крови и тем раньше достигаются его наивысшие величины. Увели-
чение концентрации данного гормона является результатом его уси-
ленной секреции, сочетающейся с повышенной скоростью удаления 
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(И.М. Шехтер, 1973; В.А. Рогозкин, 1988; M. Hargreaves, 1995; J. Wil-
more, 1995; M. Foss, 1998). 

По данным Hartley и др. (1972), содержание кортизола в крови 
при кратковременной работе (до 10 мин) на уровне 98% от макси-
мального потребления кислорода (МПК) увеличивается, а при дли-
тельности нагрузки 40 мин на уровне 75% от МПК – увеличивается 
вдвое по сравнению с состоянием покоя. Такие же изменения кон-
центрации кортизола, по данным Виру А.А. и Кырге П.К. (1983), на-
блюдаются и после 7-недельного этапа тренировки. 

Выраженное увеличение концентрации кортизола в крови обу-
словливается анаэробными упражнениями. Few и др. (1975) устано-
вили повышение содержания кортизола в плазме крови и под влия-
нием статических упражнений, которые не связаны с большими 
энергетическими затратами. 

Можно полагать, что содержание кортизола в крови и продук-
тов его распада (17-оксикортикоидов) в моче позволяют оценивать 
степень нагрузки, действующей на организм в период тренировок, 
так как работа подпорогового уровня не активирует механизм, при-
водящий к усилению гипофизарно-адренокортикальной системы. 
Выявлена также зависимость между физической подготовленностью 
и адренокортикальной активностью во время нагрузки. Развитие 
тренированности ведет к уменьшению адренокортикальной реакции 
(И.Л. Голенда с соавт., 2004; R.J. Barnard et al., 1970; R. Maghau et al., 
1997). 

Активация функции коры надпочечников в начале работы яв-
ляется результатом деятельности нервного регуляторного механизма. 
Общая схема активации гипофизарно-адренокортикальной активно-
сти заключается в том, что нервные и гуморальные влияния достига-
ют гипоталамических нейросекреторных клеток, продуцирующих 
кортиколиберин, который через портальную систему сосудов дохо-
дит до гипофиза и активирует продукцию и секрецию кортикотро-
пина – стимулятора клеток пучковой зоны коры надпочечников, сек-
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ретирующих глюкокортикоиды (А.А. Виру, П.К. Кырге, 1974; О.А. 
Данилова, 1981; .S. Ryan, 2001). Кроме того, кортикостероиды влияют 
на передачу нервного импульса через синапс. Доказано, что эффект 
их действия связан с увеличением проницаемости мышечной мем-
браны. 

Rennie и др. (1976) отметили интенсивное взаимодействие гор-
мона с клеточными рецепторами. Они наблюдали поглощение тка-
нями работающей конечности кортизола из крови.  

Глюкокортикоиды повышают содержание глюкозы в крови. 
Это происходит за счет выраженного увеличения глюконеогенеза в 
печени и снижения утилизации глюкозы на периферии. Они замет-
но тормозят синтез белка и усиливают его распад, в результате кото-
рого в мышцах и других органах появляется много аминокислот, 
служащих основным субстратом для глюконеогенеза. Глюкокорти-
коиды уменьшают проницаемость капилляров, снижают фагоцитоз 
как клетками ретикулоэндотелиальной системы, так и лейкоцитами. 
Повышенное количество кортизола приводит к снижению эозино-
филов и лимфоцитов в крови при параллельном увеличении ней-
трофилов, эритроцитов и тромбоцитов (В.В. Потемкин, 1999; Дж. 
Лейкок, 2000; В.Г. Климин с соавт., 2001; И.Л. Голенда, 2004; R. 
Maughau et al., 1997; A.D. Salbe, 2002).  

Длительное повышение уровня кортизола может привести к ар-
териальной гипертонии, что связано с его минералокортикоидной 
активностью. 

Эмоциональное напряжение в условиях спортивного соревно-
вания также способствует увеличению поступления кортикостерои-
дов в кровь и выделению их с мочой.  

При длительных нагрузках, особенно у менее подготовленных 
людей или при переутомлении, может наблюдаться понижение вы-
деления кортикостероидов с мочой. Снижение тем более выражено, 
чем утомительнее и тяжелее работа. Уменьшается в подобных усло-
виях и концентрация кортикостероидов в крови. По данным Корей-
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ской (1967), в начальном периоде работы умеренной мощности экс-
креция кортикостероидов не изменяется. Увеличение ее наступает с 
развитием утомления, если оно преодолевается волевым усилием.  

Если в начале работы процент свободных, несвязанных фрак-
ций кортикостероидов в моче увеличивается, то по мере продолже-
ния работы он резко понижается, указывая на отставание секреции 
железой гормонов от их расходования. Это является одной из при-
чин, обусловливающих понижение содержания кортикостероидов в 
крови и уменьшение выделения их с мочой. 

В восстановительном периоде в большинстве случаев началь-
ный этап восстановительного периода характеризуется повышением 
адренокортикальной активности, что сочетается с понижением ско-
рости удаления кортизола из крови. 

Вышерассмотренные изменения функции коры надпочечников 
отражают соответствующие сдвиги в секреции адренокортикотроп-
ного гормона, стимулирующего деятельность коркового слоя надпо-
чечников. Изучение адренокортикотропной активности плазмы кро-
ви показывает, что у спортсменов утомительные нагрузки повышают 
ее. У нетренированных людей непосредственно после работы такого 
не наблюдается или отмечается даже ее пониженная активность (А.С. 
Солодков, 2001). Этим фактом подтверждается, что понижение 
функциональной активности коры надпочечников при утомлении 
обусловлено торможением механизма ее стимуляции. 

Кроме адренокортикотропного гормона при мышечной дея-
тельности усиливается поступление в кровь также и других гормонов 
гипофиза. Так, для полного восстановления работоспособности жи-
вотного после гипофизэктомии требуется вводить вместе с экстрак-
том коры надпочечников также вазопрессин (антидиуретический 
гормон), оказывающий констрикторное действие на кровеносные со-
суды. Предполагается, что вазопрессин идентичен антидиуретиче-
скому гормону, регулирующему осмотическое давление плазмы кро-
ви посредством усиления реабсорбции воды в канальцах почек. Сле-
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довательно, усиление поступления этого гормона в кровь можно ус-
тановить по уменьшению диуреза (Н.А. Юдаев, 1976; E. Domanski et 
al., 1980).  

Поэтому функциональную устойчивость гипофизарно-
адренокортикальной системы можно считать важным фактором 
спортивной работоспособности, даже более важным, чем реакция 
этой системы на нагрузку. Чем выше функциональная устойчивость 
организма, тем больше достигаемый результат при длительном спор-
тивном напряжении.  

Угнетение гипофизарно-адреналовой системы при утомлении 
представляет собой целенаправленную реакцию, необходимую для 
предотвращения чрезмерного истощения ресурсов организма. Эти 
защитные реакции в совокупности и составляют состояние утомле-
ния (А.Н. Меделяновский, 1987). То есть через угнетение этих двух 
систем осуществляется защитная функция утомления. При утомле-
нии предполагается также снижение синтеза норадреналина в пери-
ферических нервных окончаниях. В мозгу, особенно в гипоталамусе, 
выявлена относительная сохранность медиаторного звена. 

Активность гипофизарно-адренокортикальной системы подав-
ляется через механизм центральной регуляции системы, включаю-
щей повышенную деятельность тормозных серотонинэргических 
структур гиппокампа.  

При воздействии физических нагрузок стрессорного характера 
кортикостероиды влияют на активность щитовидной железы. Такие 
соотношения в гормональной активности надпочечников и щито-
видной железы предупреждают двойную мобилизацию адаптивных 
реакций на физическую и психоэмоциональную нагрузку в условиях 
соревновательной деятельности или при ударных тренировочных 
нагрузках. Повышение продукции тироксина, три- и тетрайодтиро-
нина, вызываемое влиянием физических нагрузок на организм 
спортсмена, приводит, в свою очередь, к усилению окислительных 
процессов в митохондриях (Л.Х. Гаркави, 1977). 
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Половые гормоны также являются сильными раздражителями 
центральной нервной системы. Установлено, что прогестерон по-
вышает раздражительность и возбудимость ЦНС, а фолликулин 
снижает ее. Эстрогены вызывают эмоциональную лабильность, сни-
жая возбудимость, вплоть до депрессии (R.M. Malina, 1998). 

Гипоталамические отделы, регулирующие секрецию гонадо-
тропинов у взрослых животных и человека, состоят из двух центров: 
циклического, расположенного в преоптической области промежу-
точного мозга, и ациклического (тонического), расположенного в ар-
куатной зоне. Клетки ациклического центра, секретирующие люли-
берин, функционируют и в мужском, и в женском организме, опре-
деляя базальный уровень секреции гонадотропинов. Клетки цикли-
ческого же центра функционируют только в женском организм, за 
счет нервной импульсации определяют периодические изменения 
выброса рилизинг-фактора клетками аркуатной зоны, обусловливая 
тем самым осуществление женских половых циклов. 

Секреция половых гормонов на ранних этапах онтогенеза ока-
зывает в ряде случаев «запечатлевающийся», отсроченный на дли-
тельное время эффект, не только на циклические центры гипотала-
муса, но и на половую дифференцировку гиппокампа, амигдалы, 
синтез некоторых ферментов стероидного метаболизма в печени. 
(В.Г. Климин с соавт., 2001). 

Важную роль в эффекте тренировки играют андрогенные гор-
моны. Половые гормоны играют специфическую роль в репродук-
тивных процессах, пролиферации и анаболизме, а также в продук-
ции белков плазмы крови, связывающих другие гормоны, в конку-
ренции за специфические связывающие места цитоплазматических 
рецепторов.  

В женском организме в надпочечниках, яичниках и коже образует-
ся тестостерон. Тестостерон в скелетных мышцах способен без предва-
рительных превращений повышать синтез белка. Проникая в цито-
плазму органа-мишени, он связывается с цитозольным рецептором, ме-
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няет конфигурацию его молекулы соответственно к ядерному акцепто-
ру. В связи с этим введение препаратов тестостерона способствует рабо-
чей гипертрофии мускулатуры и повышению работоспособности. Они 
также повышают боевитость, то есть агрессивность спортсменок в 
борьбе за высокие спортивные достижения на состязаниях (П.А. Вундер, 
1980; З.А. Гасанова, 1996). Раннее повышение уровня тестостерона в 10-
15 лет может «закрывать» зоны роста эпифизов трубчатых костей и как 
следствие – преждевременно завершать рост организма. Этот процесс 
потенцируют тяжелые физические нагрузки и поднятие тяжестей. 

Установлено, что под влиянием силовых упражнений увеличи-
вается экскреция 17-кетостероидов, то есть метаболитов, в состав ко-
торых входят и продукты распада тестостерона. Увеличение выделе-
ния андрогенов с мочой служит сигналом для уменьшения физиче-
ской нагрузки или изменения ее качественных характеристик. После 
упражнений со штангой уровень тестостерона в крови также повы-
шается (Н.Д. Граевская, 1987).  

Значение тестостерона в развитии фазы суперкомпенсации 
гликогена при тренировке определено экспериментами Gillespie и 
Edgerton (1970). Эти исследования, подтверждая ранее полученные 
данные, позволили установить, что регулярная тренировка сопрово-
ждается увеличением содержания гликогена в скелетных мышцах, а 
введение тестостерон-пропионата увеличивает активность гликоген-
синтетазы, действие андрогенов на синтез гликогена, по-видимому, 
реализуется через этот фермент. Подобным действием обладают и 
глюкокортикоиды, в частности кортизол, мишеневым органом для 
которых является сердце.  

В женском организме андрогены синтезируются в основном в 
виде андростендиона, в сетчатом слое коры надпочечников и в клет-
ках стромы яичника (1/4 часть). В периферических тканях он кон-
вертируется в тестостерон.  

Важным звеном в цепи адаптационно-трофических реакций 
организма являются эстрогены. Справедливость данного утверждения 
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подтверждается при анализе динамики скоростно-силовых качеств 
спортсменок в разные фазы ОМЦ. Так, наибольшее увеличение ско-
ростно-силовых качеств наблюдается в 11-13 лет, то есть в период 
пубертатного скачка (J. Borms, 1981; R.G. Eston, E.J. Burke, 1984; V. 
Gutta, 1996). Эстрогены обладают анаболическим эффектом, но не-
сколько слабее, чем андрогены. Они усиливают обмен костной ткани 
и ускоряют созревание костей скелета. Это один из ведущих меха-
низмов прекращения роста при наступлении полового созревания. 

Наибольшую биологическую активность имеет эстрадиол, 95% 
которого образуется в фолликуле, а его уровень в крови является по-
казателем созревания фолликула. Эстрогены оказывают анаболиче-
ский эффект на белковый обмен, стимулируют биосинтез липидов, 
особенно в половых органах и печени. При нехватке эстрогенов на-
рушается отложение кальция в костях и развивается остеопороз. 
Прогестерон ускоряет дифференцировку тимоцитов, обладает им-
муносупрессорным действием. 

Эстрогены стимулируют синтез прогестерона и сенсибилизи-
руют матку к его действию. 

Прогестерон – гормон желтого тела, секретируется преимуще-
ственно во второй половине менструального цикла. В первой поло-
вине цикла основным источником прогестерона является надпочеч-
ник. В предовуляторной фазе его концентрация в крови у женщин не 
превышает 0,3-1,0 нг/мл. После овуляции увеличивается до 10-15 
нг/мл, затем снижается до исходных величин за 3-5 дней до наступ-
ления менструации. 

Прогестерон способствует развитию слизистой матки, воздей-
ствует на белковый обмен, обеспечивая анаболический эффект за 
счет изменения клеточных РНК. 

Подобно эстрогенам, прогестерон увеличивает систолический 
и минутный объем сердца за счет увеличения силы и частоты сокра-
щений, увеличивает периферическое сопротивление кровеносных 
сосудов, снижая артериальное давление. 
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Выявленные нами у большинства тяжелоатлеток нарушения 
ОМЦ (дисменорея, олигоменорея) могут указывать, с одной стороны, 
на нарушение нейроэндокринной функции репродуктивной системы 
на фоне многолетней интенсивной скоростно-силовой нагрузки. С 
другой стороны, данные исследований Т.С. Соболевой (1996) позво-
ляют говорить о том, что столь высокая частота нарушений в функ-
ционировании детородной системы у высококвалифицированных 
спортсменок является результатом отбора атлетического соматотипа, 
имеющего сочетание клинических признаков гиперандрогении. 

В любом случае подобное явление многие исследователи связы-
вают с угнетением гонадотропной функции гипофиза (снижением ФСГ 
и ЛГ) и связанной с ней гонадной функцией (снижением эстрогенов и 
прогестерона). Подчеркивается при этом патологическая роль надпо-
чечниковых андрогенов (Л.А. Битюцкая, 1979; Т.С. Соболева, 1996, и 
др.). Именно мужские половые гормоны являются патологической ос-
новой для развития маскулинизации, которая выражается рядом клини-
ческих признаков, таких как атлетический (мужской или интерсексуаль-
ный) морфотип, характеризующийся зауженным тазом и широкими 
плечами; грубым голосом; внешним мальчишеским видом. Все эти при-
знаки проявляются практически у всех обследованных нами тяжелоатле-
ток высокой спортивной квалификации, что указывает на возможное 
наличие у обследуемых гиперандорогении.  

Для изучения состояния механизма адаптации к значительным 
скоростно-силовым нагрузкам у тяжелоатлеток высокой квалифика-
ции нами было изучено содержание в сыворотке крови спортсменок 
тестостерона, эстрадиола, кортизола, пролактина, ЛГ и ФСГ в сорев-
новательном периоде после интенсивной 8-недельной подготовки. 

Определение гормонов проводилось в сравнении у неспорт-
сменок и спортсменок с сохраненной и нарушенной менструальной 
функцией (табл. 1). 

Как видно из данных таблицы, у тяжелоатлеток как с нормаль-
ной, так и с нарушенной менструальной функцией на фоне интен-
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сивной скоростно-силовой нагрузки значительно увеличен уровень 
кортизола и тестостерона в сыворотке крови до 687,3±2,5 и 659,1±2,4 
нмоль/л и 7,55±0,87 и 6,64±2,68 нмоль/л соответственно, что указы-
вает на активацию деятельности надпочечников. 

Согласно теории Г. Селье при любом стрессе именно надпо-
чечники играют главную роль в адаптации организма к стрессовой 
ситуации (холод, боль или физическая нагрузка). Причем ведущую 
роль Г. Селье отводит глюкокортикоидам (кортизолу), а не андроге-
нам, результатом воздействия которых и является маскулинизация. 

 
Таблица 1. Содержание гормонов в сыворотке крови тяжелоатлеток с 

нормальной и нарушенной менструальными функциями 

Группы Кортизол, 
нмоль/л 

Тестосте-
рон, 

нмоль/л 

Эстрадиол 
(ф.ф.), 
нмоль/л 

Пролак-
тин, 
МЕ/л 

ЛГ 
(ф.ф.), 
МЕ/л 

ФСГ 
(ф.ф.), 
МЕ/л 

Неспортсменки 202,1±2,1 0,62±0,04 0,64±0,06 267,9±8,8 10,61±0,8 6,37±0,09
Спортсменки с 
нормальной 
менструальной 
функцией 

687,3±2,5 7,55±0,87 0,33±0,09 645,1±6,2 9,91±0,24 6,04±0,84

Спортсменки с 
нарушенной 
менструальной 
функцией 

659,1±2,4 6,64±2,68 0,34±0,09 581,4±5,1 7,63±0,15 3,97±0,27

Р1-2 

 
< 0,01 < 0,01 < 0,01 < 0,01 - - 

Р2-3 

 
- - - < 0,05 < 0,05 < 0,01 

Примечание. Р1-2 – достоверность различия показателей в сравнении 
спортсменок с нормальной менструальной функцией и неспортсме-
нок; Р2-3 – достоверность различия показателей в сравнении спорт-
сменок с нормальной и нарушенной менструальными функциями. 

 
Но Селье в своей теории не учитывал роли центральной нерв-

ной системы. Современные исследования в области нейроэндокри-
нологии стресса указывают на его связь с гипоталамо-гипофизарной 
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системой (Е.И. Адамская, 1981; В.Н. Бабичев, 1984; Н.А. Арутюнян, 
1991, и др). Стресс освобождает кортикотропин-релизинг-фактор, 
что приводит к усилению синтеза прегормона – проопиомеланокор-
тина. Это сопровождается увеличением АКТГ – основного регулято-
ра секреции глюкокортикоидов и андрогенов, а также эндорфина.  

Высокий уровень андрогенов, являющихся антагонистами эст-
рогенов, может приводить к подавлению гипофизарной функции 
синтеза гонадотропинов. Именно это мы и наблюдали у тяжелоатле-
ток с нарушенной менструальной функцией. Уровень ЛГ и ФСГ в 
сыворотке крови спортсменок был ниже, чем у спортсменок с нор-
мальной менструальной функцией и неспортсменок, на 28,08 и 
37,67% и составил 7,63±0,15 и 3,97±0,27 МЕ/л соответственно. А 
уровень эстрадиола в сыворотке крови был снижен у всех обследо-
ванных нами тяжелоатлеток по сравнению с неспортсменками на 
48,5 и 46,8% . 

Интересным является тот факт, что на фоне снижения ФСГ И ЛГ 
у тяжелоатлеток мы наблюдали значительную гиперпролактинемию, 
что отражает повышение секреторной активности пролактоторофов 
гипофиза. Учитывая белковую природу данного гормона, можно пред-
положить, что его увеличение связано с приемом спортсменками пищи, 
богатой белками. Кроме того, в литературе имеются данные об увеличе-
нии концентрации пролактина на фоне интенсивных физических на-
грузок (А.П. Кузнецов, Л.Н. Смелышева, 2001). 

Именно снижение концентрации гонадотропинов (ФСГ и ЛГ) в 
крови, по-мнению многих авторов, является той функциональной 
основой, которая вызывает угнетение функции яичников, что и ведет 
к гипоэстрогенемии и гипоэстрогении. Отсутствие достаточной кон-
центрации эстрадиола и его метаболитов также может быть причи-
ной, сдерживающей формирование эстрогензависимых признаков – 
нарушений менструальной функции. О сочетании гиперандрогении 
и гипоэстрогении у спортсменок констатируют также в своих рабо-
тах В.В. Абрамов (1992) и С.А. Левенец (1979). 
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Данные клинического обследования указывают на то, что при-
чиной нарушения менструальной функции у обследованных нами 
тяжелоатлеток является, по-видимому, гиперандрогения гипоталами-
ческого генеза, поскольку признаки угнетения функции яичников, 
выражающиеся в снижении концентрации эстрадиола и уровня го-
надотропных гормонов, наблюдаются у большинства обследованных 
нами спортсменок с нарушением менструальной функции. 

 
Таблица 2. Функциональное состояние эндокринной системы тяжело-

атлеток в зависимости от возраста начала занятий спортом 
Возраст на-
чала занятий 
спортом и 
менструаль-
ная функция 

(МФ) 

Кортизол, 
нмоль/л 

Тестосте-
рон, 

нмоль/л 

Эстради-
ол (ф.ф.), 
нмоль/л 

Пролак-
тин, 
МЕ/л 

ЛГ (ф.ф.), 
МЕ/л 

ФСГ 
(ф.ф.), 
МЕ/л 

До 10 лет, 
нормальная 

МФ 
665,3±1,8 3,02±0,13 0,34±0,21 704,5±3,3 11,14±0,47 8,04±0,86

До 10 лет, 
нарушенная 

МФ 
694, 5±9,9 6,40±0,37 0,51±0,01 388,8±3,9 9,80±0,21 4,90±0,03

Старше 11 
лет, нормаль-
ная МФ 

623,7±3,4 5,05±0,20 0,32±0,03 585,8±5,8 8,66±1,47 3,96±0,03

Старше 11 
лет, нару-
шенная МФ 

709,4±4,2 6,87±0,8 0,18±0,02 774,0±7,8 6,45±0,47 2,05±0,05

Р1-2 

 
- < 0,01 - < 0,01 - < 0,01 

Р3-4 

 
< 0,01 < 0,05 < 0,01 < 0,01 < 0,05 < 0,01 

Р1-3 

 
< 0,01 < 0,01 - < 0,01 < 0,01 < 0,01 

Р2-4 

 
< 0,05 - < 0,01 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

Примечание. Р1-2 , Р3-4 , Р1-3 , Р2-4 – достоверность различия показателей в 
сравниваемых группах тяжелоатлеток. 
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Для изучения влияния возраста начала спортивной деятельно-
сти на механизмы адаптации эндокринной системы тяжелоатлеток к 
скоростно-силовым нагрузкам, а также получения более точной ин-
формации о генезе нарушений менструальной функции обследуе-
мых спортсменок условно разделили на две группы: тех, кто начал 
заниматься спортом до 10 лет, и тех, кто начал спортивную карьеру в 
возрасте 11 лет и старше (табл. 2).  

Анализ данных, представленных в таблице, выявил различия в 
активности гипоталамо-гипофизарно-адренокортикальной и репро-
дуктивной систем тяжелоатлеток в зависимости от возраста начала 
занятий спортом. Так, у девушек, начавших заниматься до 10 лет, то 
есть до наступления менархе, и имеющих нормальный менструаль-
ный цикл, характерной реакцией эндокринной системы на интен-
сивные скоростно-силовые нагрузки является увеличение функцио-
нальной активности надпочечников за счет усиления синтеза корти-
костероидов кортизола. При этом уровень андрогенов и эстрогенов и 
концентрация гонадотропинов (ФСГ и ЛГ) в сыворотке крови нахо-
дится в пределах физиологической нормы. То есть у тяжелоатлеток 
данной группы нами не было выявлено угнетения функций системы 
гипофиз–яичники, которые оказались характерными для большин-
ства представительниц данного вида спорта. 

У тяжелоатлеток, начавших спортивную карьеру до наступле-
ния менархе и имеющих нарушение менструальной функции, наряду 
с повышением уровня кортизола до 694,5±9,9 нмоль/л значительно 
повышено и содержание тестостерона – 6,40±0,37 нмоль/л. Патоло-
гическая роль надпочечниковых андрогенов, описанная Л.А. Битюц-
кой (1979), Т.С. Соболевой (1996) и др., в данном случае проявляется 
в снижении гонадотропной функции гипофиза – концентрация ФСГ 
в сыворотке крови составила 4,90±0,03 МЕ/л. При этом у тяжелоат-
леток данной группы угнетения функции яичников не наблюдалось 
– уровень эстрогенов соответствовал физиологической норме и со-
ставил 0,51±0,01 нмоль/л. 
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Для тяжелоатлеток, начавших спортивную карьеру после на-
ступления менархе, характерным является наибольшая степень сни-
жения концентрации ФСГ и ЛГ. У спортсменок, имеющих наруше-
ния ОМЦ, эти изменения были наиболее существенны и как следст-
вие сопровождались гипоэстрогенией. Уровень эстрадиола в сыво-
ротке крови у данной группы спортсменок составил 0,18±0,02 
нмоль/л.  

Гиперандрогения и увеличение концентрации кортикостерои-
дов также были наиболее выражены у тяжелоатлеток с нарушениями 
функций ОМЦ, начавших спортивную карьеру в возрасте старше 11 
лет. Таким образом, в данной группе спортсменок нами были выяв-
лены наиболее значительные отклонения от нормы по исследуемым 
показателям. 

Полученные нами данные свидетельствуют о том, что истин-
ный резерв значительных результатов в спорте высших достижений 
в женской тяжелой атлетике – это ранняя специализация и бережное 
отношение к организму спортсменок с целью сохранения менстру-
альной функции – уникального индикатора здоровья женщины и 
высокого уровня адаптационных возможностей. 

Таким образом, у тяжелоатлеток с ранней спортивной спе-
циализацией наиболее благоприятные условия для функциони-
рования эндокринных функций, поэтому мы полагаем, что воз-
раст до 10 лет – оптимальный для начала занятий тяжелой атле-
тикой. Немаловажным является также тот факт, что из шести 
членов олимпийской сборной команды (четверо – основной со-
став и двое – резервных), четверо – начали заниматься спортом в 
раннем возрасте. 

Для выявления зависимости надпочечниковой активности тя-
желоатлеток от объема скоростно-силовых нагрузок мы наблюдали 
динамику концентрации в сыворотке крови спортсменок кортизола и 
тестостерона в предсоревновательном периоде подготовки к Олим-
пийским играм. Взятие крови для исследования проводилось каждые 
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трое суток у представительниц олимпийской сборной команды на-
чиная с первого дня учебно-тренировочных сборов. Полученные ре-
зультаты представлены на рис. 1. 

Как видно из данных, представленных на рис. 1(А), адаптив-
ные изменения, происходящие в коре надпочечников, требуют 
значительной активации ее функции, что и достигается под влия-
нием тренировочных нагрузок. При анализе динамики секреции 
кортизола корой надпочечников, при интенсивных скоростно-
силовых нагрузках (см. рис. 1 (А, В)) выявляется три этапа: актива-
ция функции в течение первых дней тренировки; значительное 
истощение коры надпочечников, о чем свидетельствует снижение 
продукции гормона; восстановление реактивности надпочечни-
ков. При дальнейшем продолжении тренировочного процесса та-
кая же трехэтапная картина наблюдалась вновь. Эти данные пока-
зывают, что адаптация к конкретному уровню тренировочной на-
грузки достигается посредством околопредельного исчерпания 
возможностей клеток коры надпочечников. В этом, очевидно, за-
ключается мощный стимул для совершенствования аппарата био-
синтеза кортикостероидов. На существенное расширение возмож-
ностей их синтеза, по-видимому, указывает прирост продукции 
кортикостероидов надпочечниками, наблюдаемый в конце треть-
ей недели тренировки. 

Таким образом, при длительной физической нагрузке реак-
ция гипофизарно-адренокортикальной системы характеризуется 
полифазностью. Резкое увеличение секреции кортизола на пятой 
неделе подготовки, по-видимому, связано с увеличением интен-
сивности (до 70% и выше) тренировочного процесса при сниже-
нии количества подъемов штанги (КПШ). С этим согласуются 
данные П.К. Кырге (1977), наблюдавшего у тренированных крыс 
значительное увеличение концентрации кортизола в крови при 
увеличении мощности физической нагрузки в процессе долго-
временной тренировки. 
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Рис. 1. Динамика концентрации кортизола (А) и тестостерона (Б) в 

сыворотке крови тяжелоатлеток на фоне скоростно-силовых нагрузок (В) в 
предсоревновательном периоде. КПШ в зоне интенсивности – свыше 50% 
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По мнению многих авторов, активация функции коры над-
почечников является результатом деятельности нервного регуля-
торного механизма. Происходит активация гипоталамических 
нейросекреторных клеток, продуцирующих кортиколиберин, ко-
торый через портальную систему сосудов доходит до гипофиза и 
активирует продукцию и секрецию кортикотропина – стимулято-
ра клеток пучковой зоны коры надпочечников, секретирующих 
глюкокортикоиды (G. Metivier, 1975; E. Stone, 1982; R. Maughau, 
1997). Как уже говорилось ранее, это сопровождается увеличени-
ем АКТГ – основного регулятора секреции не только глюкокор-
тикоидов, но и андрогенов.  

Первоначальный уровень тестостерона в сыворотке крови тя-
желоатлеток высшей квалификации перед началом учебно-
тренировочных сборов был достаточно высоким и составил в сред-
нем 3,6 нмоль/л (см. рис. 1 (Б)). Дальнейшая динамика секреции тес-
тостерона в надпочечниках, как видно на диаграмме, зависела от из-
менения объема физических нагрузок.  

Продолжительная интенсивная нагрузка в течение первой не-
дели учебно-тренировочного цикла выявила постепенное снижение 
уровня тестостерона в сыворотке крови спортсменок. Увеличение 
объема скоростно-силовых нагрузок на второй и четвертой неделе 
вызвало повышение уровня гормона с последующим его снижением 
в ответ на уменьшение объемов физических нагрузок на третьей и 
пятой неделе подготовки. То есть имеется зависимость уровня тесто-
стерона в сыворотке тяжелоатлеток от объемов скоростно-силовой 
нагрузки. 

Целый ряд авторов (О.А. Данилова, 1981; И.И. Дедов, 2000; Дж. 
Ф. Лейкок, 2000) утверждают, что при значительной степени утом-
ления снижается активность симпатоадреналовой и гипофизарно-
адренокортикальной систем. Отмечено, что нервная регуляция не 
влияет существенно на ресинтез гликогена мышц после истощаю-
щих нагрузок. А гормоны, такие как инсулин, тестостерон, кортизол, 
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участвуют в поддержании активности глюкогенсинтетазы. Установ-
лено также, что при специальной тренировочной нагрузке увеличе-
ние функциональной активности гормонального и медиаторного 
звена симпатоадреналовой системы является критерием высокой ра-
ботоспособности и благоприятного течения адаптационных процес-
сов. Низкие показатели работоспособности сопровождались сниже-
нием или незначительным увеличением экскреции адреналина и но-
радреналина, что свидетельствовало о недостаточной готовности ор-
ганизма и явлениях дизадаптации (А.П. Исаев с соавт., 2003). 

В настоящее время применительно к действию физической на-
грузки доказана активация системы опиоидных пептидов (R. Haier et 
al., 1981; T. Howlett et al., 1984), обладающих способностью ограни-
чивать активность адренергической системы. Однако на этой стадии 
адаптации мощность данных систем, по-видимому, оказывается не-
достаточной для предупреждения выраженной стресс-реакции и ее 
отрицательных последствий при интенсивных нагрузках. Сущест-
венные изменения формируются в гормональных звеньях регуляции, 
в стресс-реализующих системах. Они характеризуются двумя осо-
бенностями: повышением функциональной мощности структур, об-
разующих эти системы, и экономностью их функционирования. 
Важным изменением такого рода является увеличение мощности ос-
новной стресс-реализующей симпатико-адреналовой системы. 

Перестройка гормонального звена регуляции при тренирован-
ности также приводит к повышению резервной мощности эндок-
ринной функции поджелудочной железы и ее экономизации. В от-
ношении секреции глюкагона это проявляется увеличением в трени-
рованном организме числа и размеров клеток железы, секретирую-
щих гормон (П.3. Гудзь и др., 1969), что сопровождается повышени-
ем способности поддержания адекватного содержания гормона в 
крови при длительной мышечной работе. В ответ на стандартную 
нагрузку в тренированном организме происходит меньший рост сек-
реции глюкагона, чем в нетренированном, что может быть обуслов-
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лено ограничением активации адренергической системы и соответ-
ственно меньшим стимуляторным действием катехоламинов (W. 
Winder et el., 1979, 1982). 

Важное проявление адаптационной перестройки эндокринной 
функции поджелудочной железы – снижение секреции инсулина и 
его концентрации в крови в покое, а также уменьшение инсулиновой 
реакции на введение глюкозы, углеводную пищу и нагрузку у трени-
рованных людей и животных (D. Lohmann et al., 1978; W. Winder et 
al., 1982; J. Le Blanc et al., 1983). Н.В. Иванов с соавт. (2004) показали 
наличие статистически значимой отрицательной корреляции уров-
ней инсулина и тестостерона. По-видимому, это связано с тем, что 
инсулин влияет на активность лиаз коры надпочечников и инкре-
торную функцию клеток Лейдига. 

Данные изменения инсулинового обмена связаны с повышени-
ем чувствительности к гормону скелетных мышц и других тканей в 
тренированном организме, что обусловлено как ростом чувствитель-
ности инсулиновых рецепторов, так и увеличением эффективности 
пострецепторных внутриклеточных процессов, «запускаемых» инсу-
лином, в том числе повышением активности инсулинзависимых 
ферментов (С. Mondon et al., 1980; V. Soman et al., 1980; V. Koivisto, 
L. Groop, 1982; D. James et al., 1984). Эти изменения играют важную 
роль в благоприятном действии тренированности на жировой об-
мен, а также в предупреждении ожирения и развития атеросклероза, 
так как уменьшение секреции инсулина в ответ на углеводную пищу 
уменьшает стимуляцию в печени синтеза триглицеридов, особенно 
липопротеинов низкой плотности. Кроме того, эти изменения явля-
ются основой использования тренированности как средства преду-
преждения и лечения гиперинсулинемии ожирения и диабета. 

Итак, управление механизмом адаптации к физическим нагруз-
кам осуществляется деятельностью нейроэндокриноиммунной сис-
темы. Тренировочная деятельность всегда требует предельной или  
околопредельной активности соответствующих структур, и главным 
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результатом их функционирования является формирование струк-
турной основы долговременной адаптации, мобилизация энергети-
ческих ресурсов организма и их перераспределение с избирательным 
направлением в органы и ткани основной, в данном роде деятельно-
сти, функциональной системы. Необходимость в гормональных 
адаптационных механизмах как для управления специфическими го-
меостатическими, так и для развертывания механизма общей адапта-
ции обусловливает значительные изменения в секреторной активно-
сти многих эндокринных желез, и гормональный ансамбль пере-
страивается на новый уровень взаимодействия.  

Основную роль в регуляции этих процессов и обеспечении 
спортивной работоспособности играет гипофизарно-
адренокортикальная система, поэтому ее функциональная устойчи-
вость является одним из важных факторов, определяющих спортив-
ные достижения спортсменов. 
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ГЛАВА 3.  
ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК  
НА РЕЗИСТЕНТНОСТЬ ОРГАНИЗМА 

 
В основе современной медико-физиологической модели здоровья 
лежит представление о стрессе как нарушении гомеостаза, то есть 
баланса адаптивных сил организма, которое происходит через ком-
плекс изменений координированных биохимических, нейрональных, 
гуморальных и клеточных процессов, особое значение придается 
иммунологическим реакциям (С.А. Личагина, А.П. Исаев и др., 2003; 
Гейн С.В. с соавт., 2004). Эта концепция определяется как психоней-
роиммунологическая. 

Основными факторами, влияющими на изменения функцио-
нального состояния спортсменов, являются вид и уровень двигатель-
ной активности, и в частности ведущий механизм ее энергообеспе-
чения: анаэробный или аэробный (В.А. Колупаев, с соавт., 2004). По 
современным представлениям, в регуляции функционального со-
стояния организма активное участие принимает иммунная система, 
клетки которой не только способны осуществлять обширный спектр 
эффекторных функций, но и благодаря выраженной секреторной и 
рецепторной способности являются активными участниками меж-
клеточных взаимодействий. 

Резистентность относится к числу важнейших интегральных 
функциональных характеристик организма и является показателем 
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его устойчивости к различным воздействиям. Она сформировалась в 
процессе эволюции, закреплена естественным отбором и обусловли-
вают адаптивную норму реакции того или иного индивида (И.И. 
Шмальгаузен, 1968). 

Проблема резистентности имеет ключевое значение в решении 
вопросов формирования адаптации при стрессовых физических на-
грузках, поскольку она связана с раскрытием механизмов устойчиво-
сти в норме и патологии.  

Во-первых, резистентность организма характеризует устойчи-
вость к действию разнообразных по своей природе факторов 
(Н.Н.Сиротин, 1981; В.К. Кулагин, Н.И. Лосев, 1984), а ее механизмы 
играют ведущую роль в защите организма от микробной, бактери-
альной и вирусной агрессии. Во-вторых, резистентность организма 
является наиболее общей чертой механизма адаптации (В.И. Медве-
дев, 1982; И.А. Сапов, В.С. Новиков, 1984), интегральным итогом 
адаптивной ценности реакций, направленных на выполнение опре-
деленного класса задач по поддержанию структурного гомеостаза 
(П.Д. Горизонтов, 1981). В-третьих, изучение механизмов резистент-
ности имеет конечной целью обоснование повышения интенсивно-
сти защитных функций, что составляет одну из главных задач совре-
менной медицины (Е.А. Корнева и др., 1984; Б.И. Кузник и др., 
1989). 

Уровень резистентности изменяется в различных стадиях тре-
нировки (Л.Х. Гаркави с соавт., 1979). В первой стадии реакции тре-
нировки – ориентировки – происходит некоторое повышение не-
специфической резистентности организма. В этой стадии изменения 
происходят за счет того, что в ЦНС преобладает состояние охрани-
тельного торможения, сопровождающееся снижением возбудимости, 
благодаря чему организм становится менее чувствительным, то есть 
резистентность в стадии ориентировки можно назвать пассивной. В 
фазе тренированности наряду с повышением пассивной резистент-
ности происходит повышение резистентности и за счет истинного 



 -77-  
 

повышения активности защитных систем организма, то есть проис-
ходит повышение и активной резистентности. При реакции трени-
ровки наблюдают умеренное увеличение глюкокортикоидов, мине-
ралкортикоидов и активности щитовидной железы.  

В ответ на нагрузку средней силы развивается реакция актива-
ции. Ей также свойствен свой комплекс изменений в нейроэндок-
ринной системе, гипертрофия тимуса и лимфатических узлов, число 
лимфоцитов в крови – в пределах верхней половины зоны нормы и 
несколько выше (28-45%), сегментоядерных нейтрофилов – в преде-
лах нижней половины зоны нормы и ниже (менее 55%), усилен син-
тез минералкортикоидов надпочечниками при нормальном или 
слегка повышенном уровне глюкокортикоидов.  

Исследования показали, что в реакции активации можно выде-
лить две зоны, несколько отличающиеся друг от друга: зону спокой-
ной активации (ЗСА) и зону повышенной активации (ЗПА). Степень 
активации защитных систем организма при ЗПА больше, чем при 
ЗСА. При ЗСА число лимфоцитов – в пределах верхней половины 
зоны нормы (28-33%), число сегментоядерных нейтрофилов – в пре-
делах нижней половины зоны нормы (47-55%), число лейкоцитов, 
эозинофилов, палочкоядерных нейтрофилов и моноцитов – в пре-
делах нормы. При ЗПА число лимфоцитов – более 33-45%, число 
сегментоядерных нейтрофилов – менее 47%, число лейкоцитов, эо-
зинофилов, палочкоядерных нейтрофилов и моноцитов – в преде-
лах нормы. 

Картиной крови, типичной для стресса, является нормальное 
число лейкоцитов, или лейкоцитоз, эозинофилия или их нормаль-
ной содержание. Эозинофилия в сочетании с лимфопенией – пло-
хой прогностический признак, так как свидетельствует об истощении 
глюкокортикоидной функции надпочечников (А.К. Мацанов, 1971). 
В эндокринной системе наблюдается резкое преобладание глюко-
кортикоидов при низком уровне секреции минералкортикоидов и 
снижение активности щитовидной железы. 
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По данным Н.Ю. Шунайловой и И.В. Меньшикова (2004), в от-
вет на тренировочную нагрузку число нейтрофилов снижается, а 
лимфоцитов увеличивается. Содержание эозинофилов имеет обрат-
ную корреляцию с объемом тренировочной нагрузки. 

Свойственная современному спорту интенсификация трениро-
вочной и соревновательной деятельности приводит к значительным 
изменениям в физиологических системах организма. Система крови 
как один из факторов, обеспечивающих гомеостаз и резистентность, 
прямо или косвенно реагирует на действие этих факторов. В связи с 
этим особенно остро встает вопрос о том, что считать гематологиче-
ской нормой для спортсменок высокого класса. Вопрос о нормативах 
периферической крови имеет исключительное значение и для прак-
тической спортивной медицины как показатель, позволяющий су-
дить об адаптационных возможностях организма человека. 

В современном спорте огромные по объему и интенсивности 
тренировочные нагрузки часто являются причиной исчерпывания 
адаптивного потенциала организма и развития состояния дизадапта-
ции – перетренированности, что существенно сказывается не только 
на работоспособности спортсменов, но и на сопротивляемости их 
организма (В.Н. Волков, 1972; В.П. Казначеев, Р.М. Баевский, 1974). 
Включение механизмов гормональной регуляции вызывает энергети-
ческий взрыв – резкое увеличение энергопроизводства. Эта фаза 
стрессового воздействия интенсивной физической нагрузки на орга-
низм сопровождается значительными издержками: падает интенсив-
ность иммунной защиты, снижаются фагоцитоз, миграция лейкоци-
тов, уменьшается количество эозинофилов и лимфоцитов в крови 
(Л.Х. Гаркави, Е.Б. Квакина, М.Л. Уколова, 1977; Ю.И. Бажора, В.С. 
Соколовский, 1992; В. Гелькин, 1998). 

В зависимости от дестабилизирующих воздействий и разви-
вающихся вследствие этого реакций в организме принято разделение 
резистентности на специфическую и неспецифическую, хотя в 
большей мере это разделение условно (Г.М. Яковлев и др., 1990). 
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К специфическим реакциям относят процессы, инициируемые 
антигенными воздействиями, вызывающими в конечном звене обра-
зование специфических антител или сенсибилизированных лимфо-
цитов к данному антигену, а к неспецифическим – реакции защит-
ных функций в отношении не только биологических, но и других 
факторов.  

В механизмах неспецифической резистентности различают на-
ружные и внутренние защитные факторы. К наружным факторам 
защиты относят кожный покров и слизистые оболочки с их анти-
микробной устойчивостью. Внутренними считаются наличие в сы-
воротке крови и жидкостях организма бактерицидных субстанций – 
лизоцима, пропердина, комплемента, ферментов, противовирусных 
веществ (интерферона, термоустойчивых ингибиторов) и системы 
микро- и макрофагов. 

Повышение неспецифической резистентности организма при 
рациональных (без перенапряжений и стрессовых нагрузок) занятиях 
физическими упражнениями показано многочисленными исследо-
ваниями (Д.Н. Давиденко, 1984). Активная двигательная деятельность 
повышает устойчивость к заболеваниям. По-видимому, в основе это-
го факта лежит явление перекрестной адаптации, которое, безуслов-
но, связано с развитием адаптивных изменений на тканевом, клеточ-
ном и молекулярном уровнях, в частности с увеличением тканевой 
резистентности. Ключевым звеном здесь выступает увеличение син-
теза нуклеиновых кислот.  

Однако О. В. Бухариным с соавт., В.А. Левандо, Р.С. Суздаль-
ским, Т.И. Кассилем (1988) было установлено, что напряженная мы-
шечная деятельность в тренировках, соревновательные нагрузки со-
провождаются угнетением клеточных защитных факторов. Это свя-
зано с тем, что физические нагрузки оказывают тренировочный эф-
фект лишь в тех случаях, если обусловливают существенные измене-
ния констант внутренней среды организма, то есть оказывают стрес-
совое воздействие. Рост тренированности может сопровождаться уг-
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нетением гуморальных факторов иммунитета. Важно отметить, что 
на фоне снижения средних показателей функциональной активно-
сти лейкоцитов спортсменов у некоторых из них (21,4%) отмечалось 
усиление фагоцитарной способности нейтрофилов. Это обстоятель-
ство может свидетельствовать о стимулирующей роли оптимальных 
мышечных воздействий на функциональную активность лейкоцитов 
и на некоторые метаболические процессы в нейтрофилах у здоровых 
тренированных спортсменов (А.П. Исаев с соавт., 2003). 

Неспецифические факторы резистентности и специфические 
иммунные реакции организма тесно связаны и в условиях целостного 
организма всегда протекают единовременно. Так, лимфоциты и макро-
фаги не только принимают участие в иммуногенезе, но и являются ре-
гуляторами морфогенеза, биохимических и физиологических реакций, 
в том числе и формирующиеся в ответ на интенсивные физические на-
грузки. Поэтому изменения уровней неспецифических факторов рези-
стентности расцениваются и как показатель выраженности иммунного 
процесса, и как индикатор активности защитно-приспособительных ре-
акций организма (Н.А. Грищенко, 2000; И.Л. Голенда, 2004).  

Физические и психоэмоциональные нагрузки вызывают из-
менения в функциях и морфологическом составе системы крови 
за счет выхода в кровоток депонированной крови. Изменения в 
картине крови развиваются параллельно интенсивности нагруз-
ки. Длительность восстановительного периода этой системы оп-
ределяется характером реакции на нагрузку и продолжается от 
нескольких часов до нескольких дней. Восстановительные про-
цессы в системе белой крови после напряженной мышечной ра-
боты завершаются, как правило, в течение суток. Система крас-
ной крови восстанавливается медленнее: через 24 ч в крови со-
храняются незрелые формы эритроцитов – ретикулоциты (В.И. 
Карпенко, 1979; С.Н. Хмелева и др., 1997). 

Большое значение для поддержания гомеостаза имеют эритро-
циты (А.И. Клиорин, Л.А. Титунов, 1974). Их главной функцией яв-
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ляется перенос кислорода при помощи гемоглобина. Они участвуют 
в осуществлении многих других физиологических процессов: ад-
сорбции аминокислот, липидов, токсинов, а также в ферментатив-
ных процессах. Благодаря содержанию в них гемоглобина эритроци-
ты играют важную роль «буфера» в регуляции кислотно-щелочного 
равновесия организма. Около 30% буферных свойств крови, предо-
храняющих от ацидоза, приходится на долю эритроцитов, поэтому 
изменение их числа в ходе интенсивных физических нагрузок следу-
ет также считать критерием состояния резистентности (П.Д. Гори-
зонтов, 1980). 

Нагрузки силового типа, как показали некоторые исследования, 
не вызывали значительных изменений в системе красной крови. По-
сле соревнований отмечено небольшое повышение количества 
эритроцитов (на 44 тыс. в 1 мм3). В течение последующих дней вос-
становления их число оставалось незначительно повышенным, но 
было в пределах физиологических колебаний. Более выраженно из-
менялось содержание гемоглобина: со 152 г/л до соревнований он 
повышался до 154 г/л после соревнований, через 18 ч содержание 
его становилось равным 168 г/л. Содержание гемоглобина остава-
лось повышенным и в последующие дни восстановительного перио-
да (А.Ю. Хребтова, 1999). 

В других исследованиях после соревнований отмечена иная ре-
акция: понижение количества эритроцитов и значительное повыше-
ние гемоглобина до 174 г/л и цветного показателя – с 0,89 до 1,0 (G. 
S. Zavorsky, 2002). 

Таким образом, анализ различных видов тренировочных и со-
ревновательных нагрузок спортсменов позволил выявить изменения 
гематологических показателей как сразу после работы, так и в период 
восстановления и выделить два главных типа. 

При первом типе реакции в ответ на нагрузку повышается со-
держание эритроцитов и гемоглобина, мало изменяется количество 
ретикулоцитов. Восстановительный период после такой работы про-
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текает несколько часов или одни сутки. По-видимому, здесь нужно 
учитывать роль «кровяных депо». Мышечная работа рефлекторным 
путем вызывает выход в общий кровоток крови иного содержания. 
Такую реакцию можно рассматривать как свидетельство соответствия 
нагрузки функциональному состоянию организма. Перераспределе-
ние крови, надо полагать, вызывается некоторым дефицитом кисло-
рода, возникающим при работе. Эритроцитоз в данном случае сле-
дует рассматривать как приспособление организма к недостатку ки-
слорода путем интенсификации деятельности органов, обеспечи-
вающих организм кислородом.  

Вторым типом реакции является та, при которой наблюдается 
увеличение количества эритроцитов при уменьшении количества ге-
моглобина и явление ретикулоцитоза. Уменьшение гемоглобина рас-
сматривается авторами как результат малой подготовленности или 
недомогания спортсмена. Явления эритроцитоза с гипохромемией, 
вероятно, являются причиной интенсивного распада зрелых форм 
эритроцитов с высоким содержанием гемоглобина, а продукты их 
распада стимулируют выход в кровь эритроцитов с меньшим содер-
жанием гемоглобина. Подтверждением последнего является наличие 
в периферической крови ретикулоцитов. 

Установлено, что молодые клетки эритроцитов отличаются по-
вышенным содержанием пероксидазы. Механизм рассматриваемого яв-
ления связан с активным усилением функции красного мозга, по всей 
вероятности, фактором двигательной гипоксии. При этом, как указыва-
ют А.А. Богомолец, Н.Н. Сиротинин, А.Г. Ужанский, гипоксия в пер-
вую очередь вызывает распад эритроцитов, а гипоксический эритроци-
тоз является уже вторичным явлением, наступающим в результате акти-
визации клеток эритроидного ряда (Ю.Л. Шевченко, 2000). 

Можно также полагать, что во время гипоксии организм по-
средством нервно-гуморальной связи отвечает перераспределитель-
ным эритроцитозом. Эритроциты «выжимаются» из депо-шлюзов 
печени, селезенки, подкожной капиллярной сети и легких. 
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Ю.В. Семенов также отмечал, что при острой гипоксии в кро-
воток из депо начинают поступать эритроциты меньшего размера, 
чем циркулирующие. В результате этого число эритроцитов возрас-
тает, а среднее содержание гемоглобина уменьшается. Подобную ре-
акцию можно рассматривать как «критическую», граничащую с де-
компенсированными явлениями со стороны крови. То есть соревно-
вательные нагрузки могут действовать на систему красной крови не 
только стимулирующе, но и тормозяще. Компенсаторные реакции 
наблюдаются в определенных пределах физических нагрузок. Если 
они превышают функциональную подготовленность организма, от-
мечаются декомпенсаторные явления. 

Таким образом, первичная ответная реакция системы крови на 
физическую нагрузку – изменение состава форменных элементов 
крови.  

По данным А.А. Мельникова с соавт. (2004), при физической 
тренировке наблюдается снижение вязкости крови в покое. Главным 
фактором при этом является индекс ригидности эритроцитов и омо-
ложение эритроцитов. 

Первые данные относительно реакции крови на нагрузку были 
получены Е. Гравитцем. В 1911 г. им было открыто и исследовано 
явление повышения количества лейкоцитов после мышечной дея-
тельности, которое получило название миогенного лейкоцитоза. Он 
характеризуется преимущественным увеличением зернистых лейко-
цитов в общем кровотоке. Одновременно происходит разрушение 
части лейкоцитов: при напряженной физической нагрузке резко 
уменьшается число эозинофилов. Структурный материал, образую-
щийся при их распаде, идет на пластические нужды, на восстановле-
ние и биосинтез клеточных структур. 

Исследуя это же явление, А.П. Егоров (1925) отмечал, что даже 
небольшие мышечные напряжения ведут к сдвигам картины крови, а 
характер изменений развивается параллельно нагрузке. Наибольшие 
сдвиги, по его данным, в морфологии крови наблюдаются через 1-2 
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ч после работы. Позднее было выявлено, что изменяется не только 
морфологический состав крови, но и фагоцитарная активность лей-
коцитов.  

В связи с этим при рассмотрении механизмов резистености од-
ним из узловых вопросов является изучение неспецифических кле-
точных механизмов защиты, и прежде всего биологического значе-
ния системы лейкоцитов. 

Адаптивные сдвиги в системе белой крови (миогенный лейко-
цитоз) оцениваются с точки зрения стимулирования естественной 
иммунологической резистентности организма: активное передвиже-
ние, усиленная легочная вентиляция повышают возможность инфи-
цирования. При выполнении предельных физических нагрузок воз-
можны стрессорные изменения в картине крови: появление юных и 
палочкоядерных форм эритроцитов, уменьшение числа эозинофи-
лов в периферической крови (Y.O. Schumacher, A. Schmid et al, 2002). 

Особенно большое значение для механизмов резистентности 
имеют лейкоциты, количество которых в крови зависит как от скоро-
сти образования, так и от мобилизации их из костного мозга, а также 
от утилизации и миграции белых кровяных клеток в ткани, захвата 
легкими и селезенкой. На эти процессы, в свою очередь, влияет ряд 
физиологических факторов, и поэтому число лейкоцитов в крови 
здоровых людей подвержено колебаниям: оно повышается к концу 
дня, при сильных физических нагрузках (миогенный лейкоцитоз), 
резкой смене температуры окружающей среды и т.д. (G.S. Zavorsky, 
S.F. Van Eeden et al, 2002). 

При анаэробной направленности тренировочного процесса 
отмечается достоверный нейтрофилез, хотя количество моноцитов 
тоже превышает значение контроля (В.А. Колупаев, А.В. Окишор, 
2000). 
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ПОКАЗАТЕЛИ ЛЕЙКОГРАММЫ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОК НА ФОНЕ 
ИНТЕНСИВНЫХ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ НАГРУЗОК 

 
Исследование динамики лейкоцитов у тяжелоатлеток в процессе 
учебно-тренировочных сборов в предсоревновательный период по-
казало, что в процессе адаптации к интенсивным скоростно-силовым 
нагрузкам закономерно выявляются изменения их числа. Анализ ко-
личественных изменений в содержании лейкоцитов позволяет выде-
лить три последовательных периода (рис. 2).  
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Рис. 2. Динамика содержания лейкоцитов в крови тяжелоатлеток в 

предсоревновательном периоде 
 

Первый период (напряжения адаптационных механизмов) про-
должается около двух недель и сопровождается увеличением количе-
ства лейкоцитов, второй период (стабилизации) длится с 14-го по 25-
й день подготовки и характеризуется относительным постоянством 
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числа белых клеток крови в пределах физиологической нормы. Тре-
тий период наблюдается к концу первого месяца подготовки. Он ха-
рактеризуется тенденцией к лейкопении, что является неблагоприят-
ным признаком, поскольку именно в эти дни нами также было выяв-
лено и снижение их фагоцитарной активности. 

 
Таблица 3. Показатели лейкограммы тяжелоатлеток в первом периоде 

Показатель Не занимающиеся спортом Тяжелоатлетки 
Лейкоциты, х109/л 5,24±1,02 7,69±0,41 

Нейтрофилы (сегм), % 50, 13±1,06 39,93±2,12 
Эозинофилы, % 3,78±1,22 5,79±0,50 
Лимфоциты, % 30,65±2,18 42,57±1,73 
Моноциты, % 5,90±1,71 8,50±0,48 

Индекс напряжения, усл. ед. 0,61±0,04 1,06±0,03 

 
Первый период у тяжелоатлеток высокой квалификации на 

фоне повышения уровня лейкоцитов характеризуется также тенден-
цией к эозинофилии, лимфоцитозу, моноцитозу и нейтропении, что 
характерно для напряжения приспособительных механизмов орга-
низма, характеризующегося как реакция повышенной активации. 
Индекс напряжения составил в данном периоде 1,06±0,03 (табл. 3).  
 

Таблица 4. Показатели лейкограммы тяжелоатлеток во втором периоде 
Показатель Не занимающиеся спортом Тяжелоатлетки 

Лейкоциты, х109/л 5,24±1,02 6,86±0,41 
Нейтрофилы (сегм), % 50, 13±1,06 60,93±2,12 
Эозинофилы, % 3,78±1,22 3,79±0,50 
Лимфоциты, % 30,65±2,18 24,57±1,73 
Моноциты, % 5,90±1,71 6,50±0,48 

Индекс напряжения, усл. ед. 0,61±0,04 0,42±0,05 

 
Второй период, выделенный по данным динамики концентрации 

лейкоцитов, характеризовался постоянством морфологических показа-
телей, реакцией тренировки и соответствовал среднему уровню адапта-
ции. Индекс напряжения при этом составил 0,42±0,05 (табл. 4).  
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Третий период наряду с лейкопенией характеризовался эози-
нофилией и лимфопенией (табл. 5).  

Таблица 5. Показатели лейкограммы тяжелоатлеток во втором пе-
риоде 

Показатель Не занимающиеся спортом Тяжелоатлетки 
Лейкоциты, х109/л 5,24±1,02 6,86±0,41 

Нейтрофилы (сегм), % 50, 13±1,06 60,93±2,12 
Эозинофилы, % 3,78±1,22 3,79±0,50 
Лимфоциты, % 30,65±2,18 24,57±1,73 
Моноциты, % 5,90±1,71 6,50±0,48 

Индекс напряжения, усл. ед. 0,61±0,04 0,40±0,02 

 
Наличие признаков напряженности по показателям морфоло-

гического состава белой крови свидетельствовало о низкой адапта-
ции организма. Самочувствие обследуемых, как правило, характери-
зовалось нарушениями сна, повышенной утомляемостью, неустой-
чивостью настроения. 
 

Таблица 6. Показатели лейкограммы тяжелоатлеток с учетом воз-
раста начала занятий спортом в собственно соревновательном периоде 

Возраст начала занятий Показатель Не занимающиеся 
спортом До 10 лет Старше 11 лет 

Лейкоциты, х109/л 5,24±1,02 6,86±0,41 7,52±0,46 
Нейтрофилы (сегм), % 50, 13±1,06 53,93±2,12 57,43±2,01 
Эозинофилы, % 3,78±1,22 1,79±0,50 2,29±0,42 
Лимфоциты, % 30,65±2,18 32,57±1,73 28,36±2,24 
Моноциты, % 5,90±1,71 6,50±0,48 5,79±0,30 

Индекс напряжения, усл. ед. 0,61±0,04 0,60±0,05 0,49±0,07 

Примечание. Усредненные показатели здоровых людей, не занимаю-
щихся спортом, представлены ВНИИФКом, г. Москва 

 
В собственно соревновательном периоде при снижении трени-

ровочных нагрузок картина лейкограммы крови соответствовала 
уровню спокойной активации и характеризовалась относительным 
постоянством морфологических показателей, что по-видимому мож-
но определить как фазу восстановления, поскольку согласно класси-
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фикации Л.Х. Гаркави с соавт. (1990) зона спокойной активации по 
своим характеристикам ближе к реакции тренировки, тогда как зона 
повышенной активации – к стрессу (табл. 6). 

Как видно из данных таблицы, у тяжелоатлеток с более поздней 
спортивной специализацией картина крови характеризовалась 
большим содержанием лейкоцитов, эозинофилов, меньшим числом 
лимфоцитов по сравнению со спортсменками с ранней спортивной 
специализацией, что указывало на более слабую иммунную защиту 
их организма. Различия по содержанию нейтрофилов и моноцитов в 
крови двух групп спортсменок были статистически недостоверны.  

Таким образом, можно полагать, что объективными показате-
лями готовности спортсменов к достижению высоких спортивных 
результатов являются показатели резистентности их организма. 

В исследованиях Н.А. Фомина (2003) было показано, что у вы-
сококвалифицированных спортсменов при соревновательной дея-
тельности наблюдаются резко выраженные различия в показателях 
клеточных и гуморальных факторов иммунитета, которые не уклады-
ваются в сложившиеся представления о физиологической норме 
иммунологической реактивности. 

Так, известно, что при направленности тренировочного про-
цесса в рамках целого микроцикла исключительно на силовой ком-
понент возникает достаточно большое снижение всех классов имму-
ноглобулинов по сравнению с нагрузками другой структуры (А.П. 
Исаев, И.А. Волчегорский, С.Л. Сашенков, 1993; J.T. Venkatraman, 
2002). Это снижение сопоставимо с данными на этих же спортсменах 
после соревнований, где физический и психоэмоциональный стрес-
сы суммируются и вызывают более резкие сдвиги глобулиновой и 
иммуноглобулиновой фракций. 

Некоторыми авторами была выявлена тенденция к выраженно-
му влиянию силовых нагрузок на количество и состав лимфоидных 
клеток (И.Д. Суркина, 1981; В. Гелькин, 1993; R.B. Herberman, 1986). 
Значительные нарушения прослеживались в Т-системе иммунитета. 
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Это проявляется в снижении относительного и абсолютного содер-
жания Т-лимфоцитов и угнетении их функциональной активности в 
тесте розеткообразования и бластрансформации. Количество В-
клеток в процессе тренировочного цикла практически не изменя-
лось, а после соревнований несколько увеличивалось.  

Г.Е. Аронов и соавт. (1985) установили, что у ряда спортсменов 
высокого класса (гребцов) нагрузки на тренировках и соревнованиях 
приводят к снижению иммунореактивности, восстановление которой 
происходит весьма медленно. Авторы связывают это явление с не-
адекватно высокой интенсивностью применяемых нагрузок. Анало-
гичные наблюдения приводятся исследователями в области физио-
логии детского спорта (А.Г. Сухарев, Н.Н. Суханова, 1979; В.П. 
Праздников, 1983, и др.). Так, в работе А.Г. Сухарева и Н.Н. Сухано-
вой (1979) показано, что оптимальная тренировочная нагрузка у 
юных спортсменов повышает иммунологическую реактивность по 
сравнению с детьми, не занимающимися спортом, но при интенсив-
ных нагрузках иммунореактивность детей снижается. При больших 
нагрузках в фазе недовосстановления или кумуляции утомления в ор-
ганизме тяжелоатлетов возникает конкурентная борьба за эндоген-
ный и экзогенный белок, который идет главным образом на восста-
новление нервно-мышечного аппарата. 

Таким образом, есть основания считать, что при равных энер-
готратах, нагрузки чисто силового характера приводят к более выра-
женной конкуренции за белок, необходимый для реституции сокра-
тительных белков нервно-мышечного аппарата, чем другие типы 
мышечной деятельности. Это является одним из звеньев в цепи, оп-
ределяющих изменения иммунологических показателей и снижение 
защитных сил организма.  

По-нашему мнению, один из наиболее значимых показателей 
при оценке работоспособности тяжелоатлеток и ее состояния в пе-
риод тренировочного цикла и соревнования – содержание общего 
белка и белковых фракций в сыворотке крови.  
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Белки являются высокомолекулярными полипептидами. Они 
играют центральную роль в процессах жизнедеятельности клеток и в 
формировании клеточных структур (А.Ш. Бышевский, с соавт., 
2002). 

Важное место в мобилизации белкового обмена, создании 
фонда свободных аминокислот, их трансаминировании в нужных 
направлениях и в индукции синтеза ферментов, и в том числе транс-
портных АТФаз, отводится глюкокортикоидам (А.А. Виру, П.К. Кыр-
ге, 1983; А.А. Виру и др., 1984). Это, в частности, играет огромную 
роль в мобилизации и поддержании функции сердца и мышц (П.К. 
Кырге, 1976). Большое значение в формировании структурной осно-
вы будущей устойчивой адаптации имеет активация секреции сома-
тотропина, тиреоидных гормонов, андрогенов, являющихся индук-
торами синтеза нуклеиновых кислот и белков. 

Показателем, характеризующим белковый обмен и функцио-
нальное состояние скелетной мускулатуры, является также экскреция 
креатина и креатинина с мочой. Креатинин представляет собой нор-
мальный конечный продукт азотистого обмена. Его содержание в 
моче имеет прямую зависимость от степени развития мускулатуры и 
содержания в мышцах креатинфосфата. У квалифицированных атле-
ток, тренирующихся с современными нагрузками, экскреция креати-
нина в сутки превышает 2 г, что является нормой для людей, не за-
нимающихся спортом. В среднем экскреция креатинина у тяжелоат-
леток составляет около 3,5 г, но в отдельные дни она достигает 6 г. В 
моче при этом может быть обнаружен и креатин, и в довольно зна-
чительных количествах (до 1,8 г), что указывает на чрезвычайно ин-
тенсивный обмен креатинфосфата, участвующего, как известно, в 
обеспечении энергией мышечной деятельности (G. Metivier, 1975). 

Комплекс стрессовых реакций, связанных с предельными фи-
зическими нагрузками, превышающими адаптационные возможно-
сти, приводит к развитию клеточно-опосредованных реакций и сни-
жению резистентности организма (Горизонтов, 1981; Зимин, 1981). 
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Подобные ситуации могут создавать предпосылки нарушения меха-
низмов резистентности и снижения устойчивости к заболеваниям 
(Волков и др., 1987). С учетом этого факта, а также того, что иммун-
ная система многими исследователями признается как регуляторная, 
влияющая на многие функции организма, в том числе и на нервную 
и гуморальную (В.А. Черешнев, Б.Г. Юшков, В.Г. Климин, 2002), 
изучение параметров иммунологической резистентности тяжелоат-
леток являлось важной частью нашей работы.  

Предполагалось, что исследование закономерностей влияния 
физических упражнений на иммунную систему организма может 
служить обоснованием для эффективного управления тренировоч-
ным процессом. 
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ПОКАЗАТЕЛИ ГУМОРАЛЬНОГО ЗВЕНА ИММУНИТЕТА ТЯЖЕЛОАТ-

ЛЕТОК ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 
 
Интенсификация тренировочной и соревновательной деятельности 
в спорте высших достижений приводит к напряжению физиологи-
ческих систем организма. Содержание иммуноглобулинов (Ig) в кро-
ви как один из факторов, обеспечивающих гомеостаз и резистент-
ность, отражает этот процесс. В связи с этим определение Ig имеет 
прикладное значение для спортивной медицины и предстоящей со-
ревновательной деятельности как критерий адаптационных возмож-
ностей человека при интенсивных физических нагрузках. 

В ходе наших исследований установлено, что при направлен-
ности тренировочного процесса в рамках целого учебно-
тренировочного цикла исключительно на скоростно-силовой компо-
нент возникает значимое снижение всех классов иммуноглобулинов 
(табл. 7). 

 
Таблица 7. Изменения показателей гуморального звена иммунитета 

тяжелоатлеток высокой квалификации в ходе учебно-тренировочного процесса 

Показатели Не занимающиеся 
спортом 

Тяжелоатлетки в пред-
соревновательном пе-

риоде 

Тяжелоатлетки в соб-
ственно соревнова-
тельном периоде 

Ig A (МЕ/мл) 115,78±18,16 128,75±3,33 87,86±4,08* 
Ig M (МЕ/мл) 112,90±3,31 105,51±24,05 102,63±6,93 
Ig G (МЕ/мл) 150,30±7,20 148,38±7,21 129,93±3,27* 

Примечание. * Р<0,05 – достоверность различий в предсоревнова-
тельном и собственно соревновательном периодах. Усредненные по-
казатели здоровых людей, не занимающихся спортом, представлены 
ВНИИФКом, г. Москва. 
 

Концентрация Ig A, способного распознавать вирусы и бакте-
риальные токсины, в предсоревновательном периоде находилась на 
уровне верхней границы нормы лиц, не занимающихся спортом, при 
сравнительно низком уровне вариабельности и составила 
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128,75±3,33 МЕ/мл, а перед соревнованиями наблюдалось резкое его 
снижение на 31,76%.  

Аналогичная картина наблюдалась и по концентрации Ig G-
активного против грамотрицательных бактерий, токсинов, вирусов, 
агглютинирующий и лизирующий чужеродные клетки и Ig М, обра-
зующегося на ранних этапах иммунного ответа и запускающего био-
синтез Ig G (рис. 3).  
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Рис. 3. Изменение концентрации иммуноглобулинов в крови тяжелоат-

леток под воздействием интенсивных скоростно-силовых нагрузок 
 

Их уровень снизился в ходе тренировочного процесса на 13,55 
и 2,73% соответственно. В то же время снижение концентрации им-
муноглобулинов было в пределах физиологической нормы и, следо-
вательно, не может свидетельствовать о превышении функциональ-
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ных возможностей спортсменок при физической нагрузке, а тем бо-
лее о перенапряжении и перетренированности, как принято считать 
(Сухарев, Суханов, 1979).  

По-нашему мнению, эти данные могут указывать только на 
уменьшение адаптивных возможностей организма. Поскольку при 
равных энерготратах нагрузки скоростно-силового характера приво-
дят к более выраженной конкуренции за белок, необходимый для 
реституции сократительных белков, то это является одним из звеньев 
в цепи, определяющих изменения иммунологических показателей 
при данном типе нагрузок. 

Эти данные согласуются и с результатами исследований других 
авторов. Ф.З. Меерсон (1973) обращает внимание на то, что при 
стресс-синдроме происходит не просто мобилизация энергетических 
и структурных ресурсов организма, а их перераспределение или пе-
редача из систем, не участвующих в адаптации к конкретному фак-
тору, в системы специфически ответственные за нее. Очевидно, в 
этом можно усмотреть физиологический смысл стресс-реакции, ко-
торый во многом определяется иммунной системой. В результате ка-
таболического эффекта глюкокортикоидов в лимфоидной ткани (как 
мышечной, так и соединительной) тормозится синтез белка и нук-
леиновых кислот и активируется его распад, в результате в крови 
значительно возрастает количество свободных аминокислот. Одно-
временно глюкокортикоиды реализуют анаболический эффект в пе-
чени – активируется синтез белков-ферментов, ответственных за 
синтез альбуминов плазмы крови и неоглюкогенез. По всей видимо-
сти, для этого используются аминокислоты, освободившиеся при 
разрушении других органов, в первую очередь лимфоидных, в из-
бытке имеющихся в крови. 

В табл. 8 представлены данные о концентрации иммуноглобу-
линов в крови спортсменок, полученные в первый день учебно-
тренировочных сборов, то есть до начала интенсивных физических 
нагрузок.  
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Как видно из данных таблицы, исходный уровень всех иссле-
дуемых классов иммуноглобулинов в крови тяжелоатлеток значи-
тельно выше, чем у девушек, не занимающихся спортом. Эти данные 
согласуются с исследованиями Л.Х. Гаркави с соавт. (1979), выявив-
шими в фазе тренированности наряду с повышением пассивной ре-
зистентности (за счет преобладания в ЦНС состояния охранительно-
го торможения, сопровождающегося снижением возбудимости, бла-
годаря чему организм становится менее чувствительным) повышение 
резистентности и за счет истинного повышения активности защит-
ных систем организма.  

 
Таблица 8. Исходные показатели гуморального звена иммунитета 

тяжелоатлеток высокой квалификации с учетом возраста начала занятий 
спортом 

Возраст начала занятий Показатели Не занимающиеся спортом
До 10 лет Старше 11 лет 

Ig A (МЕ/мл) 115,78±18,16 148,64±13,54 146,05±16,82 
Ig M (МЕ/мл) 112,90±3,31 136,50±17,01 137,00±16,06 
Ig G (МЕ/мл) 150,30±7,20 162,14±17,21 166,50±7,73 

Примечание. Усредненные показатели здоровых людей, не занимаю-
щихся спортом, представлены ВНИИФКом, г. Москва 
 

По-видимому, в основе этого факта лежит явление перекрест-
ной адаптации (Selye, 1972), которое, безусловно, связано с развитием 
адаптивных изменений на тканевом, клеточном и молекулярном 
уровнях, в частности с увеличением тканевой резистентности. Клю-
чевым звеном здесь, по мнению Д.Н. Давиденко (1984), выступает 
увеличение синтеза нуклеиновых кислот. 

Статистически значимых различий по содержанию иммуног-
лобулинов крови в зависимости от возраста начала занятий спортом 
в ходе наших исследований выявлено не было. 

Таким образом, можно полагать, что снижение уровня имму-
ноглобулинов в крови тяжелоатлеток в предсоревновательном и со-
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ревновательном периодах (см. табл. 5) носит временный характер и 
является ответной реакцией на скоростно-силовую нагрузку и опре-
деляет особенность ее воздействия на организм.  

Важным информативным показателем, характеризующим не-
специфическую резистентность организма, является бактерицидная 
активность (В.С. Новиков, 1979, 1989; J.D. Mickenberg et al., 1972; K. 
E. Christle et al., 1976). Это свойство крови и ее сыворотки обуслов-
ливается содержащимися в ней лизоцимом, комплементом (глобули-
нами), пропердином, интерфероном, а также присутствием так назы-
ваемых бактериолизинов, способных растворять бактерийные клетки. 
При интенсивных физических нагрузках у спортсменов отмечено 
снижение бактерицидной активности сыворотки крови и содержания 
в ней лизоцима, степень которого зависит от выраженности утомле-
ния (В.Н. Васильев и др., 1992). 

Известно, что защищенность организма от инфекционных за-
болеваний зависит от степени проницаемости патогенных микроор-
ганизмов в кожные и слизистые покровы и наличия в их секретах 
бактерицидных субстанций и таких ферментных систем, как лизоцим 
(И.В. Изаровская, 2003). Эти механизмы относятся к неспецифиче-
ским факторам защиты, так как нет никакого специального реагиро-
вания и все они существуют независимо от присутствия возбудителя. 
Низкое содержание лизоцима в сыворотке крови свидетельствует об 
изменении фагоцитарного потенциала клеток и слабой резистентно-
сти организма к инфекциям. 

Однако центральным звеном неспецифической защиты орга-
низма считают фагоцитарную активность микро- и макрофагов. Это 
связано с полипотентностью функций полиморфно-ядерных лейко-
цитов (ПМЯЛ) и клеток мононуклеарной фагоцитирующей системы 
(МФС), которые не только осуществляют фагоцитоз и ряд других 
специфических функций, но и являются основными производителя-
ми лейкинов, некоторых фракций комплемента, лизоцима и интер-
ферона. Они участвуют в выработке антител, способствуют реализа-
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ции иммунного ответа, играют видную роль в гуморальных опосре-
дованных антителами иммунных реакциях, занимают одну из наибо-
лее активных позиций в системе гуморально-клеточной кооперации 
крови и соединительной ткани. С учетом представления о чрезвы-
чайно широкой функции макрофагов (системы фагоцитирующих 
мононуклеаров) в обеспечении резистентности организма, о тесной 
связи их функций в формировании резистентности и иммунитета 
выдвинуто предположение о ведущей роли этих клеток в развитии 
неспецифической реакции системного возбуждения, инициируемой 
как антигенами, так и стрессорами неактивной природы (А.Н. Маян-
ский, Д.Н. Маянский, 1983; Е.А. Зотиков, 1985; Б.И. Кузник и др. 
1989).  

Полноценность функций полиморфно-ядерных лейкоцитов 
зависит от функциональной активности самих фагоцитов и влияния 
ряда внеклеточных факторов. Фагоцитоз нейтрофильных грануло-
цитов крови сопровождается увеличением потребления кислорода, 
усилением интенсивности гликолиза и гликогенолиза (В.Н. Огреба, 
1969; М. Nakamura et al., 1978). 

Существенное влияние на функции ПМЯЛ могут оказывать ак-
тивность биоэнергетических процессов. Установлено, что изменение 
в крови гликогена, являющегося основным субстратом для осуществ-
ления фагоцитоза, происходит синхронно с поглотительной функ-
цией лейкоцитов. 
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ФАГОЦИТАРНАЯ АКТИВНОСТЬ НЕЙТРОФИЛОВ КРОВИ 
ТЯЖЕЛОАТЛЕТОК ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

 
Принимая во внимание значительные изменения в функциях 

эндокринной системы обследованных нами спортсменок, уменьше-
ние концентрации иммуноглобулинов в их крови в процессе адапта-
ции к интенсивным скоростно-силовым нагрузкам, мы провели 
оценку фагоцитарной активности нейтрофилов у тяжелоатлеток с 
учетом возраста начала спортивной деятельности для более полной 
оценки адаптивных механизмов. Полученные среднегрупповые дан-
ные представлены в табл. 9. 

 
Таблица 9. Фагоцитарная активность нейтрофилов крови тяжелоат-

леток с учетом возраста начала занятий спортом 
Достоверность 

Группы 
Активность фа-
гоцитоза ней-
трофилов, % 

СV, % Р1-2 Р2-3 Р1-3 

Не занимающиеся спортом 64,16±3,08 9,56    
До 10 лет 81,35±1,86 4,72 <0,05   Возраст на-

чала заня-
тий 

Старше 11 лет 73,07±2,56 7,48  <0,05 <0,05 

Примечание. Усредненные показатели здоровых людей, не занимаю-
щихся спортом, представлены ВНИИФКом, г. Москва 
 

Фоновая активность фагоцитарной активности нейтрофилов у 
тяжелоатлеток в собственно соревновательном периоде и у не зани-
мающихся спортом выявила достоверную высокую активность фаго-
цитоза у спортсменок. При этом у тяжелоатлеток, начавших зани-
маться спортом в раннем возрасте, фагоцитарная активность выше, 
чем у остальных спортсменок и у не занимающихся спортом на 11,33 
и 26,7% соответственно (<0,05). Эти данные указывают на более вы-
сокий адаптационный потенциал к скоростно-силовым нагрузкам 
спортсменок с ранней специализацией. Значительных индивидуаль-
ных колебаний, которые отличались бы от общей динамики измене-
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ния иммунологической резистентности, выявлено не было. Так, ко-
эффициент вариации у девушек данной возрастной группы, не за-
нимающихся спортом, составил 9,56%, а у тяжелоатлеток – 4,72 и 
7,48%. 

Исследованиями А.П. Исаева, С.А. Личагиной и Т.В. Потапо-
вой (2003) было выявлено угнетение фагоцитарной активности лей-
коцитов при напряженной мышечной деятельности. Авторы связы-
вали это с функциональной перестройкой высших отделов цен-
тральной нервной системы, нервно-эндокринного и гуморального 
аппарата, что, несомненно, должно сказываться на защитной функ-
ции лейкоцитов.  

То есть полученные нами данные по фагоцитирующей актив-
ности нейтрофилов имели противоположную направленность на 
фоне значительных изменений со стороны эндокринной системы. 
Для получения более точной информации о влиянии скоростно-
силовых нагрузок на фагоцитарную активность нейтрофилов у тя-
желоатлеток высшей квалификации нами был проведен анализ ди-
намики данного показателя в предсоревновательном периоде подго-
товки к Олимпийским играм, когда учебно-тренировочная нагрузка 
была наиболее высокой.  

Необходимость проведения более подробного анализа данных 
была продиктована тем, что в собственно соревновательном перио-
де, когда определялась фагоцитарная активность, КПШ (количество 
подъемов штанги с интенсивностью более 50%) за неделю составило 
всего 144, что для спортсменок такого высокого ранга соответствует 
умеренной физической нагрузке, которая, как известно, оказывает 
стимулирующее действие на иммунную систему (Г.М. Яковлев с со-
авт., 1990).  

Динамика усредненных данных фагоцитирующей активности 
нейтрофилов по группе спортсменок в предсоревновательном пе-
риоде подготовки к Олимпийским играм, представлена на рис. 4. 
Она позволяет заключить о специфических изменениях защитных 
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иммунных свойств организма и о высоком напряжении, сопровож-
дающем учебно-тренировочный процесс тяжелоатлеток высшей ква-
лификации. 

Из полученных нами данных можно предположить, что меха-
низм фагоцитоза зависит от степени мышечной нагрузки, которая 
оказывает на него отрицательное воздействие. Об этом свидетельст-
вует снижение иммунной защиты организма тяжелоатлеток на про-
тяжении первых двух недель подготовки при значительных нагрузках 
(КПШ – 520 и 570).  

Таким образом, чрезмерные физические нагрузки скоростно-
силовой направленности вызывают угнетение защитных функций 
организма, что в конечном счете может привести к срыву адаптаци-
онных механизмов и увеличению заболеваемости.  

Однако быстрое и значительное повышение фагоцитирующей 
активности нейтрофилов при снижении нагрузки на 3-й и 5-й неде-
лях тренировочного процесса свидетельствует о том, что система 
иммунитета тяжелоатлеток обладает значительными компенсатор-
ными возможностями (рис. 4). 

Это с полной очевидностью свидетельствует о необходимости, 
во-первых, применения физиологически обоснованных физических 
нагрузок, а во-вторых – контроля защитных функций при определе-
нии объема и интенсивности физической подготовки. Интенсивные 
физические нагрузки оказывают неблагоприятное действие на пока-
затели системы крови, что связано с повышенным содержанием в 
крови углекислого газа. Для начальных стадий гиперкапнии характе-
рен лейкоцитоз, развитие которого связывается с активацией функ-
ций коры надпочечников (З.К. Сулимо-Самуйло, 1979; В.Л. Макаров 
и др. 1986). Об этом свидетельствуют повышение в крови сахара и 
возникновение эозинопении и лимфопении. При дальнейшем на-
растании гиперкапнии наблюдается увеличение числа лейкоцитов, 
которое сопровождается угнетением их фагоцитирующей способно-
сти. 
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Рис. 4. Динамика фагоцитарной активности нейтрофилов крови тя-

желоатлеток на фоне скоростно-силовых нагрузок в предсоревновательном пе-
риоде. КПШ в зоне интенсивности –  свыше 50% 
 

Таким образом, развитие тренированности сопровождается не-
однозначными сдвигами в иммунной статусе организма спортсменов. 
Это с полной очевидностью свидетельствует о необходимости, во-
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первых, применения в процессе адаптации физиологически обосно-
ванных физических нагрузок, а во-вторых, контроля защитных 
функций при определении объема и интенсивности физической 
подготовки. Основными факторами тренировочного процесса, оп-
ределяющими изменение иммунного статуса квалифицированных 
спортсменов, являются: величина, продолжительность, интенсив-
ность тренировочных нагрузок, их психоэмоциональная напряжен-
ность. 

До настоящего времени определение понятия нормы в имму-
нологии ограничивалось оценкой значений тех или иных показате-
лей у клинически здоровых людей, при этом критерием оценки слу-
жили средние величины показателей. Однако при состояниях фи-
зиологической активности в условиях тренировки и соревнователь-
ной деятельности возникает необходимость в рассмотрении имму-
нологической нормы как характеристики связанности иммунной сис-
темы с изменениями других физиологических показателей организ-
ма. В данном случае справедливо говорить не о физиологической 
норме, а о нормальном функционировании иммунной системы, то 
есть изменении иммунологической реактивности организма, адек-
ватном меняющимся условиям. 

В литературе предложено множество показателей, которые по-
зволяют оценить резистентность организма спортсменов, его рабо-
тоспособность и уровень адаптации (В.Д. Соловьев, Т.А. Бектемиров, 
1981; И.А.Сапов, В.С. Новиков, 1985; Г.М. Яковлев и др., 1990). 

Так, Н.Г. Беляев (2002) полагает, что наиболее информативным 
показателем в данном случае является содержание общего кальция в 
крови. По его мнению, гиперкальциемия в период интенсивных тре-
нировочных нагрузок может рассматриваться как возникновение на-
чального или скрытого, а гипокальциемия – сформировавшегося 
этапа дизадаптации. Как известно, ионы кальция принимают участие 
в основных метаболических процессах, протекающих в организме на 
клеточном уровне, и их концентрация в организме жестко регулиру-
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ется. Но стабильность ионов обеспечивается за счет изменения кон-
центрации белоксвязанного и соответственно общего кальция, то 
есть данный показатель является достаточно информативным. 

Критерием нормального физического состояния организма в 
целом является также содержание лактата в различных биологиче-
ских жидкостях. Молочная кислота обнаружена во всех органах и 
тканях, а также в различных средах организма, и количество ее не-
одинаково в зависимости от функции того или иного органа. Лактат 
содержится в крови, слюне, моче и кожном экскрете. Количествен-
ное содержание лактата в различных органах и средах организма 
варьируется. Так, в 100 г крови здорового человека в состоянии покоя 
содержится 10-20 мг молочной кислоты. Этот показатель может воз-
расти до 100 мг при интенсивной физической нагрузке. Показано 
также, что и в слюне содержание лактата возрастает в 2-3 раза после 
продолжительных тренировок. Установлено, что при интенсивной 
физической нагрузке в мышцах образуется большое количество мо-
лочной кислоты, которая тормозит их сократительную способность 
и вызывает утомление мышц. Однако более доступным и удобным 
объектом исследования является экскрет кожной поверхности спорт-
сменов. Согласно экспериментальным данным, уровень лактата в 
кожном экскрете после физических нагрузок у нетренированных 
людей повышается в 2-3 раза по сравнению с начальным уровнем. У 
начинающих спортсменов этот показатель возрастал в 1,5-2 раза. 
Количественное содержание лактата в кожном экскрете у профес-
сиональных спортсменов до и после физических нагрузок остава-
лось неизменным (Г.А. Савин, 2000; A. Weltman, 1995). 

В последние годы значительно возрос интерес исследователей 
к изучению характера влияния физических нагрузок на липидный 
метаболизм и особенности его обмена у спортсменов различной 
специализации и разного уровня тренированности как критерия 
стрессоустойчивости и адаптивных качеств организма. Перекисное 
окисление липидов (ПОЛ) является универсальным механизмом па-
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тологии клеточных мембран. Отсюда неудивительно, что активация 
ПОЛ считается причастной к нарушению самых разнообразных 
функций организма при патологии и стрессе. В последнее время 
продукты ПОЛ рассматриваются как биодеструктивные факторы, на-
копление которых в организме индуцирует развитие стресс-
синдрома (В.А. Барабой и др., 1992; М.И. Попичев и др., 1996). 

Описанные закономерности в полной мере реализуются в па-
тофизиологии тяжелых физических нагрузок и физиологии спорта. 
В литературе имеются данные о причастности ПОЛ к развитию 
утомления и сопутствующему повреждению миокарда у лаборатор-
ных животных, подвергнутых истощающей физической нагрузке. 
Кроме того, известно, что уровень циркулирующих липопероксидов 
отрицательно коррелирует с рангом спортивного мастерства у бор-
цов-дзюдоистов (А.П. Исаев и др., 1993). 

С возрастом и повышением уровня мастерства спортсменов уве-
личивается и содержание циркулирующих продуктов ПОЛ. При этом 
максимальный уровень первичных гептан- и изопропанол-растворимых 
липопероксидов отмечается у спортсменов высокого класса. Наиболь-
шее содержание вторичных продуктов липопероксидации было зареги-
стрировано в крови спортсменок-перворазрядниц. Уровень всех изу-
ченных категорий продуктов ПОЛ был наименьшим в крови самых мо-
лодых и относительно низкоквалифицированных спортсменок. При 
этом удалось установить прямую корреляцию между содержанием вто-
ричных гептан-растворимых липопероксидов в крови и показателями 
МПК у спортсменок. Установлено, что биодеструктивные эффекты 
ПОЛ, и в частности угнетающее влияние этого процесса на систему 
тканевого дыхания, реализуются только при значительном превышении 
концентрации липопероксидов над уровнем физиологической нормы. 
В то же время оптимальный уровень ПОЛ увеличивает интенсивность 
электронного транспорта в дыхательной цепи и повышает уровень со-
пряжения окисления и фосфорилирования в митохондриях (Eisenmann, 
2002). 



 -105-  
 

Таким образом, полученные данные позволяют рассматривать 
показатели ПОЛ в плазме крови как один из критериев объективной 
оценки уровня специальной подготовленности спортсменок и ее 
возможностей. 

Кроме того, в исследованиях Н.А. Фомина (2003) выявлен высо-
кий уровень корреляционных связей между концентрацией иммуног-
лобулинов в крови и накоплением продуктов ПОЛ, которые рас-
сматриваются автором в качестве одного из прогностических показа-
телей потенциальной заболеваемости спортсменов острыми респи-
раторными вирусными инфекциями. Напротив, снижение корреля-
ционной связи между этими показателями является благоприятным 
прогностическим признаком. 

Итак, сопоставляя данные изменения крови с изменением 
функционального состояния других систем организма под влиянием 
больших нагрузок в тренировочных занятиях и соревнованиях, мож-
но утверждать, что система крови как внутренняя среда организма 
глубоко реагирует на экстремальные условия. Всё это указывает на 
необходимость исследований состояния периферической крови и 
функций костного мозга как раннего показателя состояния реактив-
ности организма, отражающего соответствие тяжести нагрузки 
функциональному состоянию организма с целью научного подхода 
к планированию тренировок в подготовительном и соревнователь-
ном периодах и восстановления после них. 

Итак, при достижении высоких результатов в спорте отдельные 
педагогические характеристики, морфометрические и показатели ге-
модинамики становятся малоинформативными. Поэтому акцент 
смещается в сторону поиска метаболических и функциональных 
критериев периферической крови, биохимического и иммунологи-
ческого аспектов. 

Полагаясь на данные многих исследователей, можно сделать за-
ключение о регуляторной роли иммунной системы и о специфиче-
ской реакции защитных свойств организма спортсменов в процессе 
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учебно-тренировочной нагрузки. Причем независимо от вида спорта 
практически моделируется одинаковая феноменология иммунологи-
ческой резистентности у спортсмена, поскольку продолжительная 
интенсивная физическая нагрузка всегда сопровождается утомлени-
ем, являющимся защитной реакцией организма от чрезмерного ис-
тощения функционального потенциала в исполнительных органах. 
В связи с этим определение индивидуального порога переносимости 
применяемых мышечных воздействий исключительно важно в науч-
но-методическом обосновании тренировочного процесса. При этом 
иммунологические методы контроля за состоянием здоровья являют-
ся одним из интегральных критериев общей реактивности организма 
спортсмена. 

Таким образом, в ходе наших исследований была выявлена 
специфическая динамика изменения защитных иммунных свойств 
организма тяжелоатлеток. Показано, что длительная интенсивная на-
грузка скоростно-силового характера существенно снижает содержа-
ние иммуноглобулинов в крови, изменяет динамику фагоцитарной 
активности нейтрофилов и влияет на морфологический состав кро-
ви спортсменок. Следовательно, можно говорить о патогенной роли 
скоростно-силовой мышечной нагрузки, если она не адекватна 
функциональным возможностям атлеток. В этом случае физическая 
нагрузка данного типа выступает как фактор, негативно влияющий 
на иммунную систему. 
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ГЛАВА 4. 
ВЛИЯНИЕ ИНТЕНСИВНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК  

НА ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗМА ЖЕНЩИН 
 

В организме, независимо от пола, существуют определенные показа-
тели, характеризующие строение и функции отдельных органов и 
систем. Эти параметры у мужчин и женщин отличаются друг от дру-
га как качественно, так и количественно.  
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ВОЗРАСТНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ ПАРАМЕТРОВ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

И МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ  
ЖЕНСКОГО ОРГАНИЗМА ПРИ ЗАНЯТИЯХ  

СКОРОСТНО-СИЛОВЫМИ ВИДАМИ СПОРТА 
 
Высокая чувствительность двигательной и вестибулярной сенсорных 
систем, тонкие дифференцировки мышечного чувства способствуют 
развитию хорошей координации движений, их плавности и четко-
сти. Устойчивость вестибулярного аппарата особенно возрастает в 
возрасте с 8 до 13-14 лет. В этот период быстро совершенствуется 
двигательная сенсорная система, растет способность дифференци-
ровать амплитуду движений, поэтому важно использовать его для 
улучшения координации движений, овладения статическим и дина-
мическим равновесием, формирования сложных двигательных навы-
ков (Н.Н. Леонтьева, 1986).  

Для женского организма характерны специфические особенно-
сти проявления и более раннее развитие физических качеств в про-
цессе онтогенеза. Абсолютная мышечная сила у женщин меньше, 
чем у мужчин, так как у них тоньше мышечные волокна и меньше 
мышечная масса (примерно 30-35% веса тела, тогда как у мужчин – 
порядка 40-45%). Несмотря на меньшие значения абсолютной силы 
мышц, относительная сила женщин благодаря меньшему росту и ве-
су тела почти достигает мужских показателей, а для мышц бедра даже 
превосходит их. Максимальная произвольная сила мышц в период 
полового созревания у девочек и мальчиков в среднем одинакова (до 
12-14 лет). Общая мышечная сила у женщин составляет примерно 
2/3 этого показателя мужчин. Они имеют относительно слабые 
мышцы рук и туловища – 40-70% от показателей мужчин. Но осо-
бенности строения тела обусловливают более низкое общее поло-
жение центра масс, что способствует лучшему сохранению равнове-
сия при выполнении различных упражнений. В ходе индивидуально-
го развития прирост абсолютной силы у девочек и подростков не яв-
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ляется постоянной величиной: 7-8 лет – период ускорения силового 
развития; 9-12 лет – период акселерационного развития; 13-16 лет- 
период максимума возрастного развития силы и 19-20 лет – период 
регрессивных изменений. Таким образом, максимальные показатели 
силы достигаются у девушек к 15-16 годам (у мужчин – к 18-20 лет) 
(Т.Д. Лоза, 1977; Н.Н. Леонтьева, 1986). 

Рост силы мышц создает благоприятные предпосылки увеличе-
ния скоростно-силовых показателей и совершенствования техники 
рывка и толчка в тяжелой атлетике (В.В. Марченко, В.Н. Рогозян, 
2004). 

Различия в силовых возможностях женщин и мужчин главным 
образом зависят от разницы в размерах тела, а точнее, от объема 
мышечной ткани, процентное же содержание быстрых и медленных 
волокон в мышцах женщин и мужчин, представителей одного вида 
спорта, одинаково (L. Shakhina, 1998). 

Возрастные изменения мышечной силы девочек и девушек 
имеют свои особенности и связаны с гормональным фоном их орга-
низма. Так, с 9 до 10 лет наблюдается существенный прирост силы 
мышц кисти и спины, с 10 до 11 лет – всех групп мышц, с 11 до 12 
лет – силы мышц спины и ног, с 12 до 13 лет – силы мышц кисти и 
спины (В.А. Кобзев, 1996). 

Сопоставление уровней силы различных групп мышц у девочек 
8-15 лет выявило существенную связь между ними. Так, при удовле-
творительной и пониженной силе мышц ног в большинстве случаев 
отмечается такой же уровень развития силы мышц кисти; при хоро-
шей и удовлетворительной силе мышц ног – часто имеет место такая 
же сила мышц спины (Ф.А. Иорданская с соавт., 1992;). 

Одной из важных характеристик при скоростно-силовой под-
готовке является взрывная сила мышц. Это способность проявления 
максимальной силы за минимальный промежуток времени. У девочек 
данный показатель непрерывно развивается до 12-14 лет, затем сле-
дуют стабилизация и снижение. У мальчиков среднегодовые показа-
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тели взрывной силы с возрастом повышаются, достигая своего мак-
симума в 15-17 лет. 

Анализ литературных данных по онтогенезу силовых качеств 
позволяет сделать заключение, что наибольший прирост показате-
лей силы у девочек, проявляемой в различных движениях, имеет ме-
сто в возрасте 10-14 лет. Разумеется, этот предел развития силы весь-
ма условен, так как нельзя ожидать, что этот процесс одинаково про-
являет себя во всех без исключения движениях, требующих проявле-
ния силовых качеств. В любом случае, силовые характеристики раз-
виваются в тесном взаимодействии с преобразованиями мышечной 
системы.  

Исследования возрастного формирования быстроты движений 
показали, что основной рост наблюдается в 7-8 и 15-16 лет. 

Скрытое время двигательной реакции в движении кисти уже в 
9-11-летнем возрасте становится близким к показателям взрослых. К 
13-14 годам этого же уровня достигают показатели движения плеча, 
бедра, голени и стопы (С.А. Левенец, 1979).  

От 7 до 16 лет темп движений увеличивается в 1,5 раза. Наибо-
лее значительное увеличение характерно для 7-9 лет. В 10-11 лет го-
довой прирост частоты движений несколько снижается, а в 12-13 лет 
снова увеличивается. В 14-15 лет прирост частоты движений у дево-
чек прекращается (В.А. Кобзев, 1996). 

Максимальная скорость у девочек увеличивается до 14 лет, в 15-
16 лет снижается и в 17-18 лет – значительно увеличивается. 

Пространственная точность движений с 4 до 16 лет увеличива-
ется в 5 раз. Причем наиболее существенный прирост наблюдается в 
возрасте 7-9 лет с последующим снижением до 10 лет и достижением 
максимума к 13 годам. 

Таким образом, наиболее благоприятный возраст для развития ско-
ростно-силовых возможностей – до 14 лет (В.С. Чебураев с соавт., 2002).  

Для женщин характерен более низкий, чем у мужчин, уровень 
основного обмена. В среднем ежедневное потребление энергии у вы-
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сококвалифицированных спортсменов составляет 3500 ккал, у спорт-
сменок – 2800 ккал (П.К. Кырге, 1974). 

Способность женщин выполнять работу за счет анаэробных 
источников энергии (анаэробные возможности) ниже мужской, так 
как в их организме меньше общее количество АТФ, КрФ и углево-
дов. Концентрация АТФ и КрФ в мышцах женщин примерно такая 
же, как у мужчин (около 4 мг/кг веса мышцы для АТФ и около 16 
мм/кг от веса мышцы для КрФ), но из-за меньшего объема мышеч-
ной ткани общее количество мышечных фосфагенов у женщин ни-
же. В процессе индивидуального развития анаэробные возможности 
развиваются у девочек позже, чем аэробные (M. Hargreaves, 1995). 

Дыхание женщин характеризуется меньшей жизненной емко-
стью легких (ЖЕЛ) (в среднем на 1 л), минутный объем дыхания 
достигается менее выгодным соотношением частоты и глубины ды-
хания и сопровождается более выраженным утомлением дыхатель-
ных мышц. В процессе индивидуального развития наиболее замет-
ный прирост этих показателей отмечается в возрасте 11 лет (у маль-
чиков с 10 до 14 лет) (Л.Г. Шахлина, 1991). 

В системе крови женщин отмечена более высокая кроветворная 
функция; при одинаковом количестве лейкоцитов и тромбоцитов 
женский организм характеризуется сниженным количеством эритро-
цитов, гемоглобина и миоглобина. Меньшая концентрация гемогло-
бина в крови обусловливает ее меньшую кислородную емкость. Не-
достаточное кислородное снабжение мышц может приводить, осо-
бенно при работе в зоне субмаксимальной мощности, к резко выра-
женному окислению крови. Такие нагрузки тяжело переносятся жен-
ским организмом, особенно в период полового созревания (O.M. 
Cramer et al, 1979). 

Сердце имеет меньший объем, чем у мужчин, и меньшую вели-
чину сердечного выброса. Это компенсируется высокой частотой 
сердечных сокращений (ЧСС) и большей скоростью кровотока (Л.Г. 
Шахлина, 1991). 
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Уже при рождении девочки отличаются от мальчиков величи-
ной массы и длины тела, но наиболее выражен половой диморфизм 
в период полового созревания, который завершается у девушек в 
возрасте 17-18 лет, а у юношей – 20-22 года. Эти возрастные особен-
ности процессов созревания необходимо учитывать при построении 
спортивной тренировки, особенно временной структуры в макро-
цикле «спортивного онтогенеза». 

Однако с позиций полового диморфизма все существующие в 
научной литературе характеристики женщины связаны только с фе-
минной женщиной. Особенности же морфологии и физиологии 
женщин-спортсменок требует, по-нашему мнению, дальнейшего ис-
следования. 

В гинекологии соматотип маскулинной женщины называется 
интерсексуальным (между двумя полами). Причем этот соматотип 
одинаково часто регистрируется в различных возрастных группах: 
как у нетренированных школьниц, так и у нетренированных жен-
щин. Этот факт позволяет считать, что на формирование такого со-
матотипа оказывают влияние факторы внешней среды, в том числе и 
физическая нагрузка. Для мужского интерсексуального соматотипа 
характерны рост выше среднего, узкий таз и широкие плечи, боль-
шое содержание мышечной и низкое жировой ткани. Известно, что 
у мужчин данный соматотип формируется при высоком содержании 
андрогенов и является их выраженной полидиморфической характе-
ристикой. Гипотетически можно предположить, что мужской сома-
тотип у женщин (независимо от их деятельности) также формируется 
при высоком содержании мужских половых гормонов, причем это 
возможно уже в препубертатном периоде. Кроме того, в ходе иссле-
дований выявлено, что юные спортсменки, рожденные матерями с 
мужским соматотипом, имеют наследственную мужскую конститу-
цию. Такие девочки изначально имеют более высокие шансы в 
спортивной деятельности, поскольку у них более высокий уровень 
физического развития (Г.Е. Чернуха, 1996; J.N. Anderson, 1975). 
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Под физическим развитием подразумевается комплекс морфо-
функциональных признаков, характеризующих возрастной уровень 
биологического развития. Наряду с развитием, характерным для 
большинства представителей данной возрастно-половой группы, 
встречаются отклонения в виде ускорения физического развития и 
формирования функциональных систем организма – акселерация и 
замедления – ретардация развития (Н.А. Фомин, М.В. Горохова, 
1986). 

При спортивном отборе очень важным является соотношение 
между паспортным возрастом и степенью полового созревания 
(СПС). Все нормативные требования в спорте основаны на паспорт-
ном возрасте. Однако некоторые физиологические системы, напри-
мер кардиореспираторная, функционируют наиболее экономично у 
подростков, имеющих пять баллов СПС а затем их напряженность 
начинает снижаться. Поэтому возникает опасность ошибочной 
оценки лиц с ускоренным половым созреванием как физически бо-
лее одаренных (К.П. Рябов¸1972). 

Организм девочек формируется быстрее по сравнению с маль-
чиками. В 8-10 лет яичники девочек уже вырабатывают столько эст-
рогенов, что они начинают влиять на рост половых органов и вызы-
вают вторичные половые признаки. 

В половом развитии девочек выделяют три основных периода. 
Нейтральный период (асексуальный), продолжается первые 5-6 лет 
жизни, и половые гормоны оказывают минимальное влияние на рост 
и развитие ребенка.  

Препубертатный период длится с 6 до 10 лет, характеризуется 
усилением секреции андрогенов надпочечниками и носит название 
физиологического адренархе. В это время ускоряется рост, усиленно 
развивается скелетная мускулатура.  

В характере прохождения пубертатного периода мальчиками и 
девочками имеются принципиальные различия: девочки на протяже-
нии всего периода имеют более высокий уровень морфологической 
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и функциональной зрелости, а также более ранние возрастные зоны 
наибольших темпов прироста и его меньшую продолжительность. 
Пубертатный период у девочек начинается с 10 лет и продолжается 
до наступления полной половой зрелости (В.Б. Розен, с соавт., 1991; 
Lively, W. Mathew, 2002). 

 При половом созревании организма тонический отдел полово-
го центра, расположенного в гипоталамусе стимулирует выделение 
гипофизом гонадотропного гормона. Под его влиянием в яичниках 
начинается обильное выделение женских половых гормонов-
эстрогенов. В порядке обратной связи они действуют на цикличе-
ский отдел полового центра гипоталамуса, который находится под 
контролем вышележащих отделов головного мозга и вместе с ними 
реагирует на все внешние воздействия. Под их влиянием изменяется 
архитектоника тела, развиваются молочные железы, изменяется 
структура эндометрии слизистой оболочки влагалища. Эстрогены 
также активируют проферменты, необходимые для построения бел-
ков, стимулируют процессы обмена (В.Н. Бабичев, 1979, 1984; И.И. 
Бахрах, 1987; И.Б. Манухин, 2001; A.S. Wolf, 1982).  

Физические нагрузки в зависимости от их объема и интенсив-
ности выступают дополнительным фактором стимулирования или 
сдерживания пубертатных изменений. Так, по мере роста спортивно-
го мастерства у девочек-спортсменок начинают проявляться, казалось 
бы, присущие мужчинам черты характера: лидерство, воля к победе, 
агрессивность. Эти изменения в половом поведении девочек связаны 
с нарушениями в процессе дифференциации мозга, которые вызы-
вают маскулинизацию полового центра. Особенно серьезное влия-
ние на маскулинизацию оказывают занятия девушек такими видами 
спорта, как бокс, борьба, тяжелая атлетика, футбол, хоккей (R.L. Bar-
lieri, 1990). Однако, по данным Б.А. Никитюка (1984), раннее начало 
интенсивной мышечной деятельности (с 7-9 лет) создает наиболее 
щадящие условия для женского организма и не препятствует свое-
временному половому созреванию. 
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Возрастное развитие способности к формированию двигатель-
ного навыка, необходимого для правильного освоения техники вы-
полнения упражнений, изучалось В.И. Казанцевой, А.П. Алябыше-
вым и др. (цит. по В. К. Бальсевичу). 

Было показано, что у школьниц 7-17 лет способность управ-
лять различными пространственными, временными и силовыми ха-
рактеристиками движений развивается неравномерно.  

Возрастной интервал 7-12 лет признан оптимальным для разви-
тия способности управлять движениями. Причем способность 
управлять движениями скоростно-силовой направленности достигает 
максимума у девочек к 13-летнему возрасту. 

Таким образом, для женского организма характерны специфи-
ческие особенности проявления и более раннее развитие физиче-
ских качеств в процессе онтогенеза, чем у мужчин. Для развития ско-
ростно-силовых возможностей наиболее благоприятным возрастом 
начала занятий спортом является препубертатный период, который 
характеризуется усилением секреции андрогенов надпочечниками. В 
это время ускоряется рост, усиленно развивается скелетная мускула-
тура, развиваются физические качества, которые практически полно-
стью формируются уже к 14 годам. Физические нагрузки в зависимо-
сти от их объема и интенсивности выступают дополнительным фак-
тором стимулирования или сдерживания пубертатных изменений. 
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ВЛИЯНИЕ БИОЛОГИЧЕСКОГО ЦИКЛА  
НА РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЖЕНЩИН 

 
Биологической цикличности уделяют большое внимание исследова-
тели и практические врачи, так как она определяет изменения умст-
венной и физической работоспособности, психического и физиче-
ского состояния организма женщины (В.А. Доскин, с соавт., 1979; 
Е.П. Врублевский, 2003; L. Shakhlina, 1997; J.N. Roemmich, 2001). 

Изменения функционального состояния организма, спортив-
ной работоспособности и физических качеств на протяжении всего 
детородного периода женщины (с 12-13 до 45-55 лет) зависят от спе-
цифического биологического ритма женского организма – овари-
ально-менструального цикла (ОМЦ). 

В норме продолжительность ОМЦ колеблется от 21 до 36 дней. 
У 60% женщин он составляет 28 дней. Весь цикл состоит из 5 фаз.  

I фаза – менструальная (1-5-й день) – связана с отторжением 
слизистой оболочки матки и менструальным кровотечением. Проис-
ходит резкое падение уровня обмена веществ, повышается эмоцио-
нальная неустойчивость, понижается содержание в крови гемоглоби-
на, эритроцитов и лейкоцитов; снижается мышечная сила и быстро-
та, но повышается гибкость. Со 2-3-го дня менструации отмечается 
снижение уровня альбуминов на 7-8% и умеренное увеличение γ-
глобулинов в крови. В ЦНС изменяется соотношение процессов 
возбуждения и торможения. В этот период преобладают последние, 
отмечено удлинение хронаксии тактильного анализатора. Вегетатив-
ная дистония, эмоциональная лабильность, вероятно, отражают уси-
ление функций подкорки в связи с торможением функций коры 
больших полушарий головного мозга (Дж. Ф. Лейкок, П.Г. Вайс, 
2000). 

II фаза – постментструальная (6-12-й день) – характеризуется 
увеличением в крови эстрогенов, развитием фолликула в яичнике, 
разрастанием слизистой матки. Накопление эстрогенов нормализует 
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функции организма, повышает функциональное состояние цен-
тральной нервной и сердечно-сосудистой систем. Нормализуется 
смена процессов возбуждения и торможения в ЦНС, восстанавлива-
ется световая чувствительность зрительного анализатора, уменьша-
ются хронаксия тактильного анализатора, ЧСС и артериального дав-
ления. 

III фаза – овуляторная (13-14-й день). В этой фазе происходит 
выход яйцеклетки из фолликула. Количество эстрогенов уменьшает-
ся, на 50% снижается содержание эозинофилов, понижается работо-
способность. 

IV фаза – постовуляторная (15-25-й день), остатки фолликула 
образуют желтое тело, которое становится новой железой выделяю-
щей прогестерон и андростендион, активируются секреторные про-
цессы слизистой матки. На фоне увеличения концентрации прогес-
терона вновь наблюдается повышение работоспособности и обмен-
ных процессов. 

V фаза – предменструальная (26-28-й день), желтое тело дегене-
рирует, концентрация в крови прогестерона и эстрогена уменьшает-
ся, снижаются функциональные возможности организма. Концен-
трация всех половых гормонов понижается и увеличивается содер-
жание тирозина. Повышается возбудимость ЦНС. В результате пре-
обладания тонуса симпатической нервной системы увеличивается 
частота сердцебиения и дыхания, повышается артериальное давле-
ние, работоспособность снижается. До овуляции преобладает тонус 
парасимпатического отдела ЦНС. 

Таким образом, умственная и физическая работоспособность 
зависит от перестроек функций организма – в I, III и V фазах ОМЦ 
она понижается, во II и IV – повышается. Высокая экономичность 
функций систем дыхания и кровообращения, больший резерв дыха-
ния в постменструальной и постовуляторной фазах цикла обуслов-
ливают большую работоспособность спортсменок в этих фазах по 
сравнению с овуляторной, предменструальной и менструальной 
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(А.А. Виру с соавт., 1974, 1983; В.Н. Бабичев, 1984; О.Н. Савченко, 
1991; В.А. Иорданская, 1999).  

Рост мастерства спортсменки во многом зависит от того, на-
сколько правильно удается согласовать тренировочный процесс с 
биологическими ритмами ее организма, с присущим ему комплексом 
психофизиологических проявлений. Среди спортсменок высшего 
уровня мастерства постоянно тренируются в стрессовых фазах ОМЦ 
34%, тренируются периодически – 54%, не тренируются никогда – 
12% (П.А. Радзиевский с соавт., 1990; В.А. Иорданская, 1999; Marcus 
et al., 1997). 

Цикличность функциональных изменений, происходящих в 
организме женщины, главным образом связана с биоритмами ее эн-
докринной системы, в частности с концентрацией женских половых 
гормонов.  

В начале менструального цикла у женщин концентрация эстра-
диола составляет около 30 пг/мл. С приближением овуляции его 
концентрация резко возрастает и достигает 400 пг/мл (И.Б. Манухин 
с соавт., 2001).  

Исследования некоторых авторов показали связь половых гор-
монов с иммунной системой. Предполагается, что для женского ор-
ганизма характерна повышенная активность гуморального иммуните-
та, для мужского – клеточного (И.Д. Суркина с соавт., 1987; D.S. 
Gross, 1980). 

Современные исследования свидетельствуют, что функция яични-
ков находится под контролем гипоталамо-гипофизарной системы, со-
ставляя гипоталамо-гипофизарно-гонадную ось. Этим объясняется тот 
факт, что значительные психические и физические напряжения при 
спортивной деятельности через кору больших полушарий–
гипоталамус–гипофиз–половые железы могут существенно изменять 
протекание ОМЦ. При раннем начале интенсивных тренировок юных 
спортсменок измененный микроцикл может встречаться в 70% случаев 
(В.Г. Бершадский, 1976; Н.Д. Граевская, 1987; З.А. Гасанова, 1996).  
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Активность половых желез регулируется тремя гонадотропны-
ми гормонами аденогипофиза – фолликулостимулирующим, лю-
теинизирующим и пролактином.  

Менструальный цикл отражает очень сложные временные и 
функциональные взаимоотношения ряда анатомически отдаленных 
друг от друга структур. Причем каждый вид стероидных гормонов 
оказывает выраженное специфическое действие не только на репро-
дуктивную систему, но и на органы и ткани, не относящиеся к ней – 
экзогенитальные (внеполовые) и функциональные системы. На сего-
дняшний день рецепторы половых стероидов помимо органов-
мишеней половой системы, обнаружены практически во всех тканях 
организма. 

Так же, как указывалось ранее, в женском организме в надпо-
чечниках, яичниках и коже образуется тестостерон, но суточная про-
дукция его в 20-30 раз меньше, чем у мужчин и составляет 250 мкг х 
сут-1. Средняя суммарная секреция андростендиона у женщин варьи-
руется в пределах 1,4-1,6 мг х сут-1, причем 1,2 мг х сут-1 вырабатыва-
ют надпочечники и только 0,2-0,4 мг х сут-1 яичники. Большая часть 
циркулирующих андрогенов находится в связанном с белками плаз-
мы состоянии и только 2-3% считаются биологически активными 
(С.А. Blake, 1974; T.J. Cicero, 1979). 

Стероиды надпочечников обладают намного меньшей андро-
генной активностью, чем тестостерон. Основные андрогены яичника 
– андростендион, дегидроэпиандростерон и тестостерон, являясь 
обязательным промежуточным продуктом синтеза эстрогенов, при-
нимают участие в процессе овуляции. Малые дозы этих гормонов 
стимулируют функцию яичников, большие – тормозят ее, вызывая 
изменения в яичниках (Б.А. Никитюк, 1984). 

В первом периоде использования стрессовых нагрузок у жен-
щин усиливается синтез адренокортикотропных гормонов (АКТГ) 
аденогипофизом, что приводит к повышению функции коры над-
почечников. Избыток АКТГ и андрогенов угнетает гонадотропную 
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функцию гипофиза, уменьшает выработку фолликулостимулирую-
щего гормона. В результате снижается функция яичников, если они 
уже функционировали, проявляющаяся в отсутствии (аменорея) или 
нарушении цикла (дисменорея, олигоменорея) менструации или 
происходит задержка полового созревания (если яичники еще не на-
чали функционировать), что выражается в отсутствии вторичных по-
ловых признаков (И.А. Эскин, 1951; Н.А. Юдаев, 1976).  

Причиной развития спортивной аменореи считают также сни-
жение содержания в организме жира. При его показателях ниже оп-
ределенного уровня (16% веса тела) нарушается продукция эстроге-
нов, связанная с жировой тканью, поэтому тормозится выделение 
нейрогормонов гипоталамуса. Их отсутствие нарушает контроль ги-
пофизом за функциями яичников и приводит к отсутствию овуля-
ции (A.S. Ryan, 2001). 

На первом этапе спортивной деятельности девушки при за-
держке полового созревания добиваются успеха в спорте в связи с 
наличием в их организме большого количества мужских половых 
гормонов. Однако продолжительная напряженная работа надпочеч-
ников приводит к их истощению с последующим снижением темпов 
прироста достижений. В свою очередь, правильный индивидуаль-
ный менструальный цикл создает определенные условия для исполь-
зования внутренних гормональных резервов организма при условии 
соответствующего планирования тренировочного процесса. Парал-
лельно наблюдается уменьшение выработки кортизола. Причем при 
любом стрессе именно надпочечники играют главную роль в адап-
тации организма к физическим нагрузкам и ведущее место в этом от-
водится глюкокортикоидам (кортизолу), а не андрогенам (A. Pelten-
burg, 1984; C.M. Lebrun, 2001). 

По существующим представлениям синхронно с фазами мен-
струального цикла происходит смена адренергических и холинэрги-
ческих влияний, которая определяет последующие изменения в сис-
теме репродукции и подчиняет своему ритму вегетативное обеспече-
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ние всех внутренних органов. Таким образом, нарушения ОМЦ, а 
следовательно, и репродуктивной функции могут быть не только 
обусловлены количественными изменениями в подсистемах гормо-
нальной регуляции, но и сопровождаться качественными сдвигами 
(десинхронизация индивидуального ритма ОМЦ). Нерациональная 
тренировка с большими нагрузками не только сказывается на изме-
нениях ОМЦ, но и приводит к различной гинекологической патоло-
гии и гормональной дисфункции. 

Околомесячные индивидуальные биоритмы в показателях го-
меостаза организма приобретают особое значение при сравнитель-
ной оценке эффективности тренировочного процесса спортсменов 
разного пола. Завершение каждого из планируемых этапов подготов-
ки может совпадать с негативными или позитивными фазами ОМЦ. 
Поэтому знание и использование в практической деятельности тре-
неров сведений об особенностях ОМЦ каждой спортсменки имеет 
существенное значение для развития определенных физических ка-
честв, спортивной результативности, сохранения хорошего здоровья 
и социальной защиты женщины, женщины-матери. Так, женщины-
спортсменки показывают наиболее высокие результаты в скоростных 
тестах на 8, 9, 25-й дни, силы – на 5, 13, 15-17-й дни ОМЦ. В пред-
менструальной и менструальной фазах увеличивается подвижность в 
суставах и растяжимость мышечно-связочного аппарата (В.Г. Бер-
шадский, 1976; Ф.А. Иорданская, 1992, 1995, 1999; С.И. Вовк, 2002). 

Наиболее высокие координационные способности женщины 
показывают в 3-12-й и 15-25-й дни ОМЦ, а в овуляторной и пред-
менструальной фазах наблюдаются выраженные отрицательные тен-
денции по данным показателям (Е. Эйдер, С.Д. Бойченко, 2004). 

Во время фазы овуляции в высших отделах ЦНС создается со-
стояние доминанты, направленное на обеспечение оптимальных ус-
ловий для этого процесса, следовательно, все виды деятельности 
женщины становятся второстепенными. Именно поэтому у спорт-
сменок независимо от спортивной специализации даже при их хо-
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рошей подготовленности в фазе овуляции снижается возможность 
мобилизации функциональных резервов, нарушаются координация 
движений, ориентация в пространстве, возможно увеличение техни-
ческих ошибок (J.N. Roemmich, 2001). 

Некоторыми авторами отмечены также существенные измене-
ния в различных фазах ОМЦ не только на уровне функциональной 
работоспособности, но и в проявлении психических функций (В.И. 
Сиваков с соавт., 2004). 

Таким образом, учебно-тренировочный процесс женщин-
спортсменок, и в первую очередь высококвалифицированных, тре-
бует особых условий организации, планирования тренировочных и 
соревновательных нагрузок, направленности специализированной 
подготовки. Изменения функционального состояния организма, 
спортивной работоспособности и физических качеств на протяже-
нии всего детородного периода женщины зависят от овариально-
менструального цикла. Правильный индивидуальный менструальный 
цикл создает определенные условия для использования внутренних 
гормональных резервов организма при условии соответствующего 
планирования тренировочного процесса. Поэтому знание и исполь-
зование в практической деятельности тренеров сведений об особен-
ностях ОМЦ спортсменки имеет существенное значение для разви-
тия ее физических качеств, спортивной результативности и сохране-
ния здоровья. 
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ГЛАВА 5.  
ОСОБЕННОСТИ АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА  
ПРИ ЗАНЯТИЯХ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКОЙ 

 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТЯЖЕЛОАТЛЕТОК  

ВЫСШЕЙ КВАЛИФИКАЦИИ,  
ПО ДАННЫМ АНКЕТНОГО ОПРОСА СПОРТСМЕНОК 

 
Поскольку женская тяжелая атлетика в спортивном мире является 
достаточно молодой и мало изученной, немаловажно было узнать, 
как девушки сами оценивают влияние данного вида спорта на их ор-
ганизм. Для определения мотивации и выяснения влияния многолет-
них систематических занятий данным видом спорта и участия в 
спортивных соревнованиях на физиологические функции были про-
анализированы результаты опроса и анкетирования тяжелоатлеток. 

Нами были опрошены тяжелоатлетки сборной команды России 
и их ближайшего резерва, которые подразделяются на три возрас-
тные группы: девушки – 16-17 лет, юниорки – 18-19 лет и женщины 
– 20 лет и старше. Из их числа 35% ранее занимались другими вида-
ми спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, акробатикой) – попробо-
вали тренироваться и втянулись, остальные пришли по примеру 
родных и друзей непосредственно в тяжелую атлетику. 

У опрошенных спортсменок средний возраст начала многолет-
ней спортивной подготовки составил 9,8±0,6 лет, в тяжелой атлетике 
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– 12,5±0,5 лет. Причем девушки и юниорки начали заниматься тяже-
лой атлетикой в среднем с 10,7±0,6 и 11,5±0,3 лет соответственно, а 
женщины – с 14±0,8 лет, то есть мы наблюдаем постепенное омоло-
жение женской тяжелой атлетики (табл. 10). Кроме того, 70% деву-
шек и юниорок и 50% женщин пришли сразу в тяжелую атлетику и 
ранее никакими другими видами спорта не занимались. 

Когда начинали заниматься тяжелой атлетикой, 75% спортсме-
нок ставили перед собой цели добиться чего-то большего, чем про-
сто успеха, а именно – стать знаменитой, заработать денег. Ни у кого 
из них не стоит проблема выбора «спорт или личная жизнь», все они 
выбирают спорт. 30% опрошенных указали на то, что в ходе спор-
тивной тренировки у них сформировались агрессивность и грубость, 
но подавляющее большинство указали лишь на развитие таких ка-
честв, как целеустремленность и терпение. 

На вопрос, как они оценивают свою внешность, лишь одна 
спортсменка дала отрицательную оценку, 25% респонденток не об-
ращают внимания на свою внешность, а 80% опрошенных считают, 
что «спорт», «красота» и «женственность» совместимы, поэтому спорт 
можно совмещать с нормальной семейной жизнью.  

После окончания спортивной карьеры 60% девушек считают, 
что адаптация к жизни будет проходить нетрудно, так как спорт дал 
им многое, что поможет устроить их жизнь, 40% полагают, что им 
будет трудно приспособиться к действительности в связи с тем, что 
после окончания спортивной карьеры она будет сильно отличаться 
от образа жизни, который они ведут сейчас. 

Около 60% тяжелоатлеток полагают, что спорт не влияет на 
их здоровье, но вместе с тем счтитают, что «в спорте выживает 
сильнейший», то есть их не особенно волнует проблема того, что 
род их занятий повлияет на состояние их здоровья. 40% спортсме-
нок дали положительную оценку влияния занятий тяжелой атлети-
кой на их здоровье. Тем не менее 35% всех опрошенных спортсме-
нок жаловались на то, что их преследуют травмы позвоночника 
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или коленного сустава и как следствие – частые боли в ногах и об-
ласти поясницы, практически все жалуются на их усиление в пред-
менструальную фазу. 

При этом большинство спортсменок считают, что в процессе 
спортивной тренировки должны учитываться особенности женского 
организма, но в реальности это происходит далеко не так.  

Анализ данных опроса позволяет заключить, что начало скоро-
стно-силовой спортивной тренировки в раннем возрасте, несомнен-
но, влияет на протекание и становление менструальной функции. 

Нас интересовал также возраст менархе спортсменов как один 
из важных показателей их нормального полового, а следовательно, и 
общего развития (см. табл. 10). 

 
Таблица 10. Данные анкетного опроса тяжелоатлеток различных воз-

растных групп 
Возрастные группы Данные анкетного опроса 

Девушки Юниорки Женщины 
В среднем 

1. Начало многолетней  под-
готовки в тяжелой  атлетике, лет 
2. Менархе, лет 
3. Менструальный цикл: 
 нормальный, % 
 нарушенный, % 
4. Болезненные явления  в I и V 
фазах,% 
5. Повышение  утомляемости и 
раздражительности: 
 в V фазе, % 
 в I фазе, % 
5. Тренируются в I и V фазу: 
 с ограничениями, % 
 без ограничений, % 

 
10,7±0,6 
12,8±0,3 

 
85,7 
14,3 

 
62,5 

 
 

57,1 
42,8 

 
57,1 
42,9 

 
11,5±0,3 
12,7±0,5 

 
50,0 
50,0 

 
25,0 

 
 

75,0 
25,0 

 
0,0 

100,0 

 
14,0±0,8 
12,6±0,4 

 
50,0 
50,0 

 
33,3 

 
 

33,3 
11,1 

 
11,1 
88,9 

 
12,5±0,5 
12,7±0,2 

 
61,9 
38,1 

 
40,2 

 
 

55,1 
26,3 

 
22,7 
77,3 

 
Анализ анкетных данных позволяет заключить, что практиче-

ски все девушки начали заниматься тяжелой атлетикой до наступле-
ния менархе, среди юниорок 75% – до наступления и 25% – одно-
временно с началом месячных. Среди женщин 50% – в препуберта-
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ном, 30% – с начала месячных и 20% – в постпубертатном периоде. 
Возраст его наступления варьировался в пределах 12-14 лет и соста-
вил 12,7±0,2 года. Причем у тяжелоатлеток, не занимавшихся други-
ми видами спорта, он составил 12,6±0,3 года, то есть не отличался от 
среднегрупповых данных. 

Число спортсменок, у которых имеются нарушения менстру-
ального цикла, проявляющиеся в удлинении цикла до 60-90 дней, со-
ставило 50% среди женщин и юниорок и 14,3% – среди девушек. Все 
они связывают эти нарушения с большими физическими нагрузками 
в период интенсивной подготовки к соревнованиям, при снижении 
которых, по их мнению, менструальная функция восстанавливается. 
Длительность цикла у тяжелоатлеток составляет в среднем 28-30 
дней, а менструальная фаза характеризуется обычными или обиль-
ными кровевыделениями. 

Изменение регулярности менструального цикла, его длительно-
сти, удлинение фазы менструации, увеличение выделений крови – 
каждый из перечисленных факторов является сигналом нарушения 
овариально-менструальной функции. 

Некоторыми авторами (В.В. Сологуб, 1989) установлена зави-
симость частоты нарушений менструальной функции у женщин-
спортсменок от продолжительности еженедельных и ежедневных на-
грузок и от частоты случаев соблюдения спортсменками снижения 
физических нагрузок во время менструации. Так, в группе спортсме-
нок, не снижающих тренировочных нагрузок, нарушение менстру-
альной функции наблюдается в 65,1% случаев, а у снижающих на-
грузки – в 36,2% случаев. Мы полагаем, что именно с этим связано 
увеличение с возрастом и спортивным стажем числа тяжелоатлеток, 
имеющих нарушение ОМЦ (см. табл. 10). Так, 38,1% спортсменок 
указали на имеющиеся у них нарушения ОМЦ, 40,2% всех опрошен-
ных – на болезненные явления, сопровождающие менструальную 
фазу, и только 22,7% тяжелоатлеток тренируются в I фазе цикла с 
ограничениями. 
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В предменструальной и менструальной фазах цикла изменяется 
также психическое и физическое состояние тяжелоатлеток. Анализ дан-
ных о психоэмоциональном состоянии спортсменок перед и во время 
менструаций свидетельствует о повышении возбудимости в указанных 
фазах, этот симптом отмечен у большинства опрошенных. Так, 55,1% 
тяжелоатлеток отмечают повышение возбудимости и большую утом-
ляемость в предменструальной фазе и 22,7% – в менструальной. 40,2% 
спортсменок отмечают болезненность в области поясницы, живота и 
головные боли в этих фазах. Важно отметить, что болезненные ощуще-
ния в пред- и менструальной фазах наблюдается в подавляющем боль-
шинстве у тех спортсменок, которые начали заниматься тяжелой атле-
тикой непосредственно в пубертатный период (см. табл. 10, 11). 

Несмотря на указанные нарушения, все опрошенные тяжелоат-
летки тренируются в фазе менструации и только 22,7% из них 
уменьшают характер тренировочной нагрузки по самочувствию, то 
есть большая их часть тренируется без ограничений. 15% спортсме-
нок наблюдают увеличение работоспособности и увеличивают на-
грузку – все эти девушки пришли в тяжелую атлетику из гимнастики 
или легкой атлетики, возраст начала спортивной карьеры у них со-
ставил 5-6 лет. 

Субъективная оценка спортсменками эффективности трени-
ровки в менструальной фазе показала, что 89% женщин оценивают 
ее как обычную и положительную и тренируются в полную силу, а 
циклические изменения работоспособности и самочувствия, прояв-
ляющиеся в перепадах настроения и болезненных ощущениях, на-
блюдаются в основном у девушек в возрасте 16-17 лет. 

Эти данные согласуются с исследованиями С.А. Ягунова и Л.Н. 
Старцевой, которые еще в начале 50-х гг. обратили внимание на то, 
что у регулярно тренирующихся спортсменок постепенно формиру-
ется динамический стереотип повседневной спортивной готовности 
и поэтому достижение высоких спортивных результатов ими воз-
можно во всех фазах ОМЦ, включая и менструальную. 



 -128-  
 

Отсутствие четкого планирования объема, интенсивности, на-
правленности тренировочного процесса, недостаточное внимание 
тренера к функциональному состоянию спортсменок в определен-
ные периоды биологического цикла могут быть одной из причин 
нарушения менструальной функции. Этот факт подтверждает необ-
ходимость своевременной корректировки тренером или врачом тре-
нировочной нагрузки спортсменок для восстановления биологиче-
ской цикличности в каждом конкретном случае. 

Для того чтобы проанализировать влияние возраста начала 
спортивной специализации на характер менструального цикла, все 
спортсменки были условно разделены нами на три группы, получен-
ные данные представлены в табл. 11. 
 

Таблица 11. Данные анкетного опроса тяжелоатлеток с учетом воз-
раста начала спортивной специализации 

Возраст начала спортивной специализации Данные анкетного опроса 
Препубертатный Пубертатный Постпубертатный 

1. Начало спортивной  
подготовки, лет 
 в тяжелой атлетике, лет 
2. Менархе, лет 
3. Менструальный цикл: 
 нормальный, % 
 нарушенный, % 
4. Болезненные явления в 
I и V фазах, % 
5. Повышение  утомляемо-
сти и  раздражительности: 
 в V фазе, % 
 в I фазе, % 
5. Тренируются в I и V 
фазах: 
 с ограничениями, % 
 без ограничений, % 

 
8,0±0,6 
11,9±0,7 
13,1±0,3 

 
66,7 
33,3 

 
41,6 

 
 

33,3 
16,7 

 
 

25,0 
75,0 

 
12,1±0,4 
12,1±0,4 
12,7±0,3 

 
50,0 
50,0 

 
66,7 

 
 

50,0 
33,3 

 
 

22,5 
77,5 

 
14,5±0,5 
17,0±2,0 
11,0±1,0 

 
54,5 
45,5 

 
47,3 

 
 

50,0 
25,0 

 
 

47,3 
42,7 

 
Как видно из данных таблицы, средний возраст наступления ме-

нархе был наиболее высоким у спортсменок, начавших заниматься спор-
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том в раннем возрасте, что соответствует данным многих авторов (В.В. 
Сологуб, 1988; Т.С. Соболева, 1996 и др.). При этом отклонений от фи-
зиологической нормы по данному показателю у тяжелоатлеток не выяв-
лено, поскольку возраст 12-14 лет для менархе считается оптимальным.  

Нарушения менструального цикла наблюдались у 33,3% опрошен-
ных тяжелоатлеток 1-й группы, 50% – 2-й группы и 45,5% – 3-й группы. 
При этом болезненные проявления в области живота и поясницы, а так-
же головные боли в I и V фазах ОМЦ чаще всего наблюдались у тяжело-
атлеток, начавших спортивную карьеру в пубертатный период, однако 
лишь незначительная часть спортсменок (22,5%) тренируются с ограни-
чениями в эти критические периоды для их организма. 

Таким образом, нами установлено, что состояние менструальной 
функции находится в зависимости от возраста начала занятий спортом. 
Самым неблагоприятным для начала тренировочных занятий следует 
считать возраст 12-14 лет и старше, так как частота нарушений менстру-
альной функции у спортсменок, начавших интенсивные и систематиче-
ские тренировочные занятия в этом возрасте, самая значительная.  

Несмотря на все имеющиеся недостатки в процессе подготовки 
опрошенных нами высококвалифицированных тяжелоатлеток, никто 
из спортсменок никогда не хотел сменить тяжелую атлетику на дру-
гой вид спорта. При этом они не считают свою спортивную карьеру 
до конца состоявшейся и надеются, что все у них впереди.  

Из опрошенных девушек 80% собираются завершить спортивную 
карьеру только в случае, если им не позволит заниматься здоровье, толь-
ко 15% указали на то, что могли бы бросить спорт при замужестве и ро-
ждении ребенка (все эти спортсменки имеют спортивную квалифика-
цию заслуженных мастеров спорта, являются неоднократными чемпион-
ками мира и Европы и имеют спортивный стаж свыше 10 лет), 5% оп-
рошенных имеют мужа, ребенка и продолжают профессионально зани-
маться спортом. Все это обязывает тренеров и врачей к поиску наиболее 
оптимальных средств подготовки тяжелоатлеток в спорте высших дости-
жений с целью сохранения их здоровья. 



 -130-  
 

ИЗМЕНЕНИЯ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА  
И ЕГО ИННЕРВАЦИИ ПРИ НАГРУЗКАХ  

СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 
 

Тяжелоатлеты легкого и среднего веса, как правило, отличаются не-
высоким ростом, широкой грудной клеткой, хорошо развитым пле-
чевым поясом и короткими верхними конечностями. Особенности 
телосложения оказывают определенное влияние на спортивные дос-
тижения. Анализ морфологических показателей участников Олим-
пийских игр по тяжелой атлетике выявил наличие обратной зависи-
мости между длиной тела атлетов и атлеток и их спортивными ре-
зультатами. Чемпионы Олимпийских игр имели рост, как правило, 
на несколько сантиметров ниже, чем их соперники. Положительная 
взаимосвязь обнаружена между суммой двоеборья и поперечными 
размерами тела (окружности груди, плеч и таза) и отрицательная – 
между результатами в толчке и длиной верхних конечностей (Э.Г. 
Мартиросов, 1986; В.С. Степанов, 2002; P. Slanashev, 1982). 

Чем меньше рост тяжелоатлета, тем при прочих равных данных 
в более выгодных условиях он находится, имея преимущество в фи-
зиологическом поперечнике различных мышц. Но это преимущест-
во выгодно до определенных границ. Чем короче рычаги туловища и 
конечностей, тем больше мышечная масса, но меньше преимуществ 
с точки зрения динамических возможностей, так как уменьшаются 
путь подъема штанги и время воздействия на нее. 

Таким образом, у тяжелоатлетов происходят значительные из-
менения в опорно-двигательном аппарате: увеличивается поперечник 
диафизов трубчатых костей, утолщаются компактный слой кости и 
места прикрепления к ней сухожилий – эти изменения обеспечивают 
большую прочность кости; скелетная мускулатура гипертрофируется 
и возрастает сила мышц (А.Н. Воробьев, 1981; T. Ward, 1979). 

Как указывают некоторые исследователи, в ходе интенсивной тре-
нировки молодых тяжелоатлетов в 1-й фазе нарастает жировая масса те-
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ла, а во 2-й – улучшается выполнение подъема тяжестей со скоростью, 
соответствующей развитию моторики. При этом общее развитие силы 
соответствует тенденции изменения нежировой массы. Возрастание 
взрывной мощи не связано с развитием статической силы и наблюдает-
ся с некоторым отставанием. В процессе тренировки следует также учи-
тывать, что механическая прочность сухожилий увеличивается сравни-
тельно медленно, поэтому особое внимание начинающие спортсмены 
должны уделять укреплению сухожильно-связочного аппарата (А.Л. 
Стасюлис, 1987; Т. Сээке, 1988). С ростом мастерства спортсменов уве-
личивается как абсолютное, так и относительное (на 1 кг веса) содержа-
ние мышечной ткани, тогда как количество жира уменьшается. С повы-
шением весовой категории увеличивается абсолютная величина мы-
шечного компонента и уменьшается относительная. Содержание же 
жировой ткани возрастает как в абсолютных величинах, так и по отно-
шению к весу тела (Б.В. Шварц, 1990). 

У тяжелоатлетов, как мужчин, так и женщин, наблюдается свое-
образие в формировании полидинамометрических показателей: 
преимущественное развитие получают мышцы – разгибатели ног, 
туловища и рук. В этом проявляется специфическая гармония тяже-
лоатлетов. Изучение топографии мышечной силы показало, что 
действительно, квалификация тяжелоатлетов обусловлена в основ-
ном величиной силы мышц – разгибателей туловища, плеча, пред-
плечья, бедра и голени. Рост рекордов связан с увеличением макси-
мальной силы именно этих мышечных групп, участвующих в подъе-
ме штанги. А сила мышц-сгибателей с повышением мастерства из-
меняется мало. Изменения силы других мышечных групп (в основ-
ном сгибателей) не оказывают существенного влияния на результаты 
в двоеборье (R. Margaria, 1976). 

Кроме того, увеличение массы тела ограничено весовыми кате-
гориями (исключая второй тяжелый вес), поэтому атлеты и атлетки 
развивают силу главным образом тех мышц, которые выполняют ос-
новную работу при подъеме штанги.  
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Необходимо отметить, что проявление максимальной силы в 
скоростно-силовых видах спорта зависит не только от величины 
массы специфических мышечных структур, но и от регуляции дея-
тельности двигательного аппарата со стороны центральной нервной 
системы. Под силой в данном случае следует понимать степень на-
пряжения, развиваемого мышцами. Она зависит от количества акти-
вированных двигательных единиц, их толщины (физиологического 
поперечника) и режима полного тетануса всех ее двигательных еди-
ниц при ограничении активности мышц-антагонистов (В.Н. Селуя-
нов, 1987, 2000).  

Однако эффективность выполнения того или иного упражне-
ния в тяжелой атлетике зависит не только от силы мышц, но и от 
скорости ее нарастания, так называемой взрывной силы. Опреде-
ляющим фактором при этом является характер импульсации мото-
нейронов активных мышц. Чем выше ее начальная частота, тем бы-
стрее нарастает мышечная сила. Очень большую роль при этом иг-
рают также скоростные сократительные свойства мышц, которые в 
значительной мере зависят от их композиции, то есть соотношения 
быстрых и медленных волокон. У высококвалифицированных пред-
ставителей скоростно-силовых видов спорта в процессе тренировки 
быстрые волокна подвергаются более значительной гипертрофии, 
чем медленные. Внутри- и межмышечная координация также способ-
ствует увеличению скорости движения (мощности), так как при ко-
ординированной работе мышц их усилия кооперируются, преодоле-
вая внешнее сопротивление с большей скоростью (Т. Сээке, 1988). 

Таким образом, в координационном отношении тяжелоатлетиче-
ские упражнения очень сложны. Результаты как в рывке, так и в толчке 
обусловлены прежде всего развиваемыми ускорениями, а также внутри-
системной и межмышечной координацией. Характерно, что макси-
мальные значения вертикальных составляющих реакций опор в этих 
упражнениях, которые и характеризуют развиваемые усилия, при совре-
менных способах исполнения отличаются незначительно. 
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Для тяжелоатлетов важны так называемые быстрые МВ мышц 
типа II-B – белые, гликолитические, не способные усваивать глюкозу 
крови. Они совершенствуются при нагрузке 70-100% от максимума, 
но быстро утомляемы, поскольку у них небольшой уровень крово-
снабжения и мало митохондрий. Поэтому для увеличения работо-
способности мышечных волокон данной группы следует трениро-
вать и так называемые медленные MB типа I – красные, окислитель-
ные, устойчивые к утомлению, способные усваивать глюкозу крови. 
Иннервирующие их мотонейроны обладают высокой возбудимо-
стью, а сами MB имеют значительный уровень кровоснабжения. MB 
типа I начинают совершенствоваться с отягощения более 70%. Из-
вестно, что в ходе длительной работы и MB типа II-B становятся 
«похожими» на них, то есть повышается их выносливость. Исследо-
вания также показали, что возможен переход быстрых и медленных 
МВ в промежуточную форму в очень узком диапазоне, не более 5-
6%. Как быстрые, так и медленные волокна обеспечивают развитие 
изометрической силы. Ее величина определяется не столько соот-
ношением быстрых и медленных волокон, сколько количеством ак-
тивизированных мышц (Ю.И. Иванов, с соавт., 1977; И. Фармоши, 
1989; Дж. Бендел, 1990). 

У мужчин и женщин, занимающихся тяжелой атлетикой, про-
центное соотношение быстрых и медленных волокон одинаково. 
При этом толщина всех видов мышечных волокон у женщин мень-
ше. Вместе с тем значительное увеличение силы мышц у женщин, 
равное порой приросту силы у мужчин, можно объяснить совершен-
ствованием рефлекторной регуляции, обеспечивающей внутри- и 
межмышечную координацию и интеграцию функций двигательных 
единиц (G. Nattle, 1982). 

На уровне отдельных двигательных единиц проявление скоро-
стно-силовых качеств определяется частотой импульсов, достигаю-
щих синапсы, скоростью передачи электрического возбуждения от 
наружной мембраны к миофибриллам, потоком ионов Са2±, освобо-
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ждающихся из саркоплазматического ретикулума, общим количест-
вом, ферментативными свойствами и особенностями строения мио-
фибрилл. Основными биохимическими факторами, лимитирующи-
ми проявление скоростно-силовых качеств, являются длина саркоме-
ра и миозиновых нитей и общее содержание белка актина. Чем 
больше площадь наложения тонких актиновых нитей на толстые 
миозиновые в пределах каждого саркомера, тем больше максималь-
ное усилие, развиваемое мышцей. Длина саркомера и степень поли-
меризации миозина в толстых нитях миофибрилл – факторы, обу-
словленные генетически, поэтому они остаются неизменными в про-
цессе индивидуального развития и при тренировке. Содержание ак-
тина находится в линейной зависимости от общего количества креа-
тина и может изменяться в процессе тренировки (Н.Г. Беляев, 2002). 

Поскольку рост достижений в скоростно-силовых упражнениях 
обусловливается прежде всего совершенствованием координационной 
деятельности нервных центров, то под влиянием тренировки организм 
по механизму условных рефлексов приобретает способность осуществ-
лять наиболее высокую степень мышечного напряжения.  

Высокая координированность функций нервных центров, ре-
гулирующих деятельность соответствующих мышц при поднимании 
тяжестей, связана с постоянным поступлением импульсов через про-
приоцептивный анализатор. Занятия тяжелой атлетикой способст-
вуют совершенствованию его деятельности. Информация о реаль-
ной величине механической мощности, выполняемой мышцей, по-
ступает в ЦНС (обратная связь), где производится сравнение с по-
требной мощностью и в зависимости от знака и величины различия 
определяется управляющее воздействие на мышцу. Вследствие этого 
у тяжелоатлетов в результате длительной тренировки наблюдается 
повышение проприоцептивной чувствительности (понижение поро-
гов) (Mc. Donagh, 1984). 

Это связано с тем, что при выработке устойчивых навыков дви-
жения задействуется корковая регуляция афферентных потоков с пе-
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риферии и формируется функциональная система управления дви-
жением. Ее основной частью является система взаимосвязанных цен-
тров коры больших полушарий, образующая единую структуру. По 
данным электроэнцефалографии, классический механизм формиро-
вания доминантных очагов с помощью усвоения ритма дополняется 
механизмом функциональной дифференциации на рабочие и по-
сторонние нервные центры (H. Hoppeler, 1986). 

С ростом квалификации занимающихся тяжелой атлетикой на-
растают контрфазные отношения электрической активности между 
симметричными точками левого и правого полушарий, а единая об-
щекорковая структура распадается. Отдельные зоны проявления ак-
тивности объединяются в единую плеяду, локализующуюся, как пра-
вило, в левом полушарии и функционально изолированную от дру-
гих корковых зон. Подобная локальная синхронизация электроак-
тивности коры происходит на частоте, соответствующей темпу вы-
полняемого (или воображаемого, предстоящего) движения (Mc. 
Donagh, 1982, 1984) . 

 Таким образом, при систематических занятиях силовыми уп-
ражнениями благодаря регулирующей функции ЦНС у тяжелоатле-
тов вырабатывается целый ряд специфических приспособительных 
реакций, способствующих проявлению максимальной мышечной 
силы, большой быстроты, выносливости и высокой координирован-
ности силовых движений, а также совершенствуется функция нерв-
но-мышечного аппарата. Лабильность его у квалифицированных ат-
летов и атлеток очень высокая. 

Так, хронаксия четырехглавой мышцы бедра у тяжелоатлетов 
высокой квалификации, находящихся в хорошей спортивной форме, 
составляет в среднем 0,35 ± 0,001 с, а реобаза – 11,4 ± 3,5 В. С разви-
тием тренированности показатели хронаксии и реобазы снижаются 
(В.А. Савченко, 1996). 

Лабильность нервно-мышечного аппарата характеризуется так-
же ритмической активностью (усвоением ритма). Нервно-мышечный 
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аппарат квалифицированных атлетов в ответ на электростимуляцию 
прямоугольными импульсами отвечает усвоением оптимального 
ритма до 100-120 импульсов в 1с и максимального ритма – до 350-400 
импульсов в 1 с. Как показали эксперименты, для повышения ла-
бильности нервно-мышечного аппарата в тренировках необходимо 
чередовать большие, средние и малые нагрузки (А.Н. Воробьев, 
1981). 

Изменения функциональной подвижности нервно-мышечного 
аппарата в ответ на регулярные тренировки в подъеме тяжестей от-
ражают общие, присущие живым системам закономерности в их ре-
акциях на стимулы (А.С. Медведев, 1999). 

При кратковременной работе большой мощности утомление 
наступает вследствие падения функциональной лабильности нерв-
ных центров и развития в них торможения. Это является результатом 
сильнейшего возбуждения двигательных центров, обеспечивающих 
максимальную скорость и силу мышц, а также высокого ритма аф-
ферентной импульсации со стороны работающих в скоростно-
силовом режиме скелетных мышц. Поскольку работа осуществляется 
в анаэробных условиях, нарастает концентрация недоокисленных 
продуктов обмена. При этом не только снижается возбудимость и 
лабильность самих мышц, но и возникает дополнительный источник 
афферентации через хеморецепторы мышц, которая может снижать 
активность нервных центров (Дж. Бендел, 1990). 

В процессе тренировочных занятий утомление проявляется в 
ухудшении дифференцировки усилий, нарушении структуры тяже-
лоатлетических упражнений, в снижении силы мышц, их статиче-
ской выносливости, а также в удлинении времени произвольных ре-
акций и в повышении мышечного тонуса (В.Д. Моногаров, 1994). 

Важным фактором, проявляющимся при утомлении, является 
снижение активности АТФ-азы мышц, лимитирующее возможности 
мобилизации химической энергии АТФ и трансформации ее в меха-
ническую энергию мышечных сокращений. Кроме этого на развитие 
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утомления в условиях кратковременных упражнений максимальной и 
субмаксимальной мощности заметное влияние оказывает снижение 
внутримышечных запасов гликогена в быстросокращающихся во-
локнах (Т. Габрысь с соавт., 1999). 

После напряженных занятий сначала происходит восстановле-
ние дыхания, затем частоты пульса, а время возвращения к исходному 
уровню сенсомоторной реакции, силы разных групп мышц, времени 
усилия и произвольных реакций продолжается 12-28 ч. Более мелкие 
группы мышц (сгибатели кисти, разгибатели плеча) восстанавлива-
ются быстрее по сравнению с более крупными мышечными структу-
рами (разгибателями туловища, голени).  

Восстановление АТФ происходит чрезвычайно быстро, через 
несколько минут или даже секунд, а для восстановления уровня гли-
когена требуется несколько часов (R. Baron, 2001). 

Итак, при систематических занятиях силовыми упражнениями у 
тяжелоатлетов благодаря регулирующей функции ЦНС вырабатыва-
ется целый ряд специфических приспособительных реакций, спо-
собствующих проявлению максимальной мышечной силы, большой 
быстроты, выносливости и высокой координированности силовых 
движений, а также совершенствуется функция нервно-мышечного 
аппарата. Высокая координированность функций нервных центров, 
регулирующих деятельность соответствующих мышц при поднима-
нии тяжестей, связана с постоянным поступлением импульсов через 
проприоцептивный анализатор. Занятия тяжелой атлетикой способ-
ствуют совершенствованию его деятельности. Преимущественное 
развитие получают мышцы-разгибатели. В этом проявляется специ-
фическая гармония тяжелоатлетов. 
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АДАПТАЦИЯ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ  
И ДЫХАТЕЛЬНЫХ СИСТЕМ К СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ РАБОТЕ 

 
Выполнение упражнений классического двоеборья характеризуется 
определенным сочетанием фаз дыхания и движения. Рывок, как пра-
вило, выполняется на фоне непрерывной задержки дыхания. Bо вре-
мя толчка первая задержка дыхания производится при отрыве штанги 
от помоста и подъеме снаряда на грудь. Глубина вдоха, при которой 
происходит задержка дыхания и натуживание, составляет от 25 до 
55% ЖЕЛ (в среднем 1500-2300 мл). Для каждого атлета характерен 
свой постоянный объем вдоха, который является для него, по-
видимому, оптимальным. Во время фиксаций штанги на груди (при 
толчке) задержка дыхания прерывается одним полным дыхательным 
циклом (выдох–вдох), после чего следует повторная задержка дыха-
ния и подъем снаряда от груди. Объем выдоха равен в среднем 2016 
мл, вдоха – 1404 мл при средней продолжительности дыхательного 
цикла 2,6 с. Легочная вентиляция в пересчете на одну минуту состав-
ляет в этом случае 39,5 л. При повторной задержке дыхания объем 
вдоха почти на 500 мл меньше, чем перед «стартом», что позволяет 
уменьшить отрицательное влияние натуживания во время решающей 
фазы движения (В.В. Марченко, 2004). 

В результате задержки дыхания развивается та или иная степень 
гипоксемии. При больших нагрузках насыщение крови кислородом 
падает с 96 до 72%. У мастеров высокой квалификации вследствие 
совершенствования механизмов адаптации выраженность сдвигов 
значительно меньше. Наряду с гипоксемией во время задержки ды-
хания развивается и гиперкапния, которая в результате последующей 
гипервентиляции быстро сменяется понижением концентрации СО2 
в крови (Hollmann, 2001).  

При подъеме снаряда предельного для данного спортсмена веса 
нарушения газообмена в сочетании с изменениями гемодинамики 
могут быть причиной кратковременной потери сознания. Во время 
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натуживания вследствие снижения сердечного выброса количество 
крови, притекающее к головному мозгу, уменьшается и развивается 
гипоксия нервных клеток, которая и является непосредственной при-
чиной возникновения обморока. Дополнительным фактором, усу-
губляющим нарушения мозгового кровотока, является принудитель-
ная гипервентиляция легких, которую спортсмены обычно выпол-
няют перед подъемом снаряда. Произвольное усиление дыхания уве-
личивает гипокапнию и спазм сосудов мозга, что еще больше сни-
жает кровоток (Duff et al., 1999). 

Задержка дыхания и натуживание являются физиологически 
оправданными, так как сила мышц находится в прямой зависимости 
от фазы дыхания. Если вес штанги, поднимаемой на вдохе, принять 
за 100%, то при подъеме снаряда на выдохе он увеличивается до 
117%, а при задержке дыхания достигает 135%. Помимо нервно-
рефлекторных влияний задержка дыхания оказывает непосредствен-
ное воздействие на структуру двигательного акта, так как при натужи-
вании создается жесткая фиксация грудной клетки мощным мышеч-
ным корсетом, что обеспечивает лучшие условия для опорной функ-
ции двигательного аппарата. Необходимо учитывать также, что у 
квалифицированных атлетов вредные последствия натуживания вы-
ражены в меньшей степени, чем у начинающих спортсменов. Все это 
позволяет считать отмеченные особенности регуляции функций как 
весьма важные и специфичные механизмы адаптации дыхания тяже-
лоатлетов (А.С. Медведев, 1997). 

В ходе выполнения физических упражнений продукты метабо-
лизма (лактат и ионы водорода) проникают из мышц в кровь. Ионы 
водорода взаимодействуют с буферными системами крови, что ведет 
к образованию дополнительного количества СО2. Лактат проникает 
в кровь и становится субстратом окисления прежде всего в сердце и 
диафрагме (R.R. Jenkins, 1983). 

Феноменологическая картина изменений функционального со-
стояния сердца при адаптации к физической нагрузке достаточно 
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демонстративна: даже незначительные мышечные усилия вызывают 
увеличение ЧСС и объема циркулирующей крови. Мышечная работа 
требует повышенного притока кислорода и субстратов к мышцам. 
Это обеспечивается увеличенным объемом кровотока через рабо-
тающие мышцы. Поэтому увеличение минутного объема кровотока 
при работе – один из наиболее надежных механизмов адаптации к 
физическим нагрузкам. Но реализуется он по-разному: или за счет 
увеличения ЧСС, или за счет ЧСС и ударного объема крови (Р. 
Шмидт, Г. Тевс, 1986). 

В нетренированном сердце взрослого человека резервы повы-
шения ударного объема крови исчерпываются уже при ЧСС, равной 
120-130 уд/мин. Дальнейший рост минутного объема происходит 
только за счет ЧСС. По мере роста тренированности расширяется 
диапазон ЧСС, в пределах которого ударный объем крови продолжа-
ет увеличиваться. У высокотренированных спортсменов он продол-
жает нарастать и при ЧСС, равной 150-160 уд/мин. 

Поднятие тяжестей вызывает определенные изменения сердеч-
но-сосудистой системы, которые в значительной мере связаны с за-
держкой дыхания и натуживанием. При натуживании резкое повы-
шение внутригрудного давления (до 200 мм рт. ст.) и сдавление по-
лых вен и легочной артерии приводит к скоплению крови в веноз-
ной системе, падению легочного кровотока и ударного объема серд-
ца. Исследования показали, что во время подъема штанги размеры 
сердца не только не увеличиваются, но даже уменьшаются почти на 
50% вследствие ограничения венозного притока и изгнания ос-
таточной крови из его полостей. Гипертрофия миокарда развивается 
в результате переполнения кровью вначале правого, а затем и левого 
желудочка, которое наступает после окончания упражнения (А.Н. 
Воробьев, 1981).  

В самой сердечной мышце адаптивные изменения к физиче-
ским нагрузкам проявляются в мобилизации энергетических ресур-
сов, обеспечивающих насосную функцию сердца. Энергетический 
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потенциал кардиомиоцитов определяет содержание в сердечной 
мышце аденозинтрифосфата (АТФ) и креатинфосфата (КрФ). Пер-
вичными субстратами окисления в миокарде служат глюкоза, жирные 
кислоты и в меньшей степени – аминокислоты. Переводу энергии 
АТФ в сократительный акт способствуют гормоны надпочечников – 
адреналин и норадреналин, секреция которых при физической на-
грузке увеличивается. 

При напряженной мышечной работе сердечная мышца утили-
зирует также продукты анаэробного обмена (пируват, лактат). В этом 
случае сердце выполняет роль буфера наряду с системами крови, 
нейтрализующими избыток кислых продуктов, накапливающихся 
при анаэробных обменных процессах (G.M. Mainwood, 1995). 

Сердце потребляет самое большое количество кислорода (на 
единицу массы). В условиях физиологического покоя потребление 
кислорода сердцем массой 300 г составляет 30 мл за 1 мин, что со-
ставляет 10% от его общего потребления. Из каждого литра прите-
кающей артериальной крови в сердце остается до 150 мл кислорода, 
тогда как в скелетных мышцах не более 90 мл/л (J. Harberg, 1983). 

Фазовый анализ сердечной деятельности тяжелоатлетов не вы-
явил характерного для представителей циклических видов спорта 
синдрома гиподинамии миокарда, отражающего экономизацию его 
работы. Это объясняется тем обстоятельством, что типичные изме-
нения структуры сердечного цикла развиваются лишь при значи-
тельном увеличении размеров самого сердца (D. Siscovick, 1982).  

Электрокардиограмма занимающихся тяжелой атлетикой в со-
стоянии покоя не отличается от показателей у лиц, не занимающихся 
спортом. При подъеме штанги закономерным является умеренное 
снижение интервала S–Т, что отражает особенности метаболизма 
сердечной мышцы, связанные с задержкой дыхания и натуживанием. 
При подъеме предельного для данного атлета веса сегмент S–Т сме-
щается ниже изолиний, а зубец Т становится электроотрицательным 
– следствие кратковременной ишемии миокарда на почве нарушения 
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коронарного кровотока. Эти изменения обычно быстро ликвидиру-
ются после окончания упражнения. Устойчивые сдвиги конечной 
части желудочкового комплекса ЭКГ наблюдались лишь у 15 из 300 
обследованных. Указанные изменения могут быть либо результатом 
перенапряжения миокарда вследствие перетренировки, либо следст-
вием сердечной патологии. Степень изменении артериального кро-
вяного давления при поднимании тяжестей обусловливается теми же 
факторами, что и изменения пульса, то есть величиной и длительно-
стью нагрузки (Ю.В. Верхошанский, А.А. Виру, 1987).  

Частота сердцебиений после повторных подъемов штанги в из-
вестной мере зависит от длительности перерывов между подъемами 
штанги. При этом отмечается обратно пропорциональная зависимость 
между длительностью перерывов и частотой пульса: чем больше дли-
тельность перерывов между подъемами штанги, тем реже пульс. Фаза 
изометрического сокращения при этом удлиняется, а фаза изгнания 
относительно укорачивается. Непосредственно перед тренировкой на-
блюдается условно-рефлекторное учащение пульса на 20-40% по 
сравнению с уровнем покоя, что является реакцией адаптации орга-
низма на обстановку тренировочного зала и к предстоящей работе. 
Подобная реакция выводит организм на новый функциональный уро-
вень, характерный для данного вида деятельности, проявляющийся, в 
частности, в изменениях деятельности сердечно-сосудистой системы. 
Однако максимальной величины ЧСС достигает лишь через 5-10 с по-
сле окончания упражнения. Последнее является проявлением феноме-
на Линдгарда, который в данном случае объясняется кратковременно-
стью работы, предельными мышечными напряжениями и необходи-
мостью фиксаций снаряда в течение нескольких секунд.  

В увеличении ЧСС А.Н. Воробьев (1981) указывает на ведущую 
роль рефлекторной стимуляции кровообращения импульсами с 
устьев полых вен при «растяжении» их кровью после натуживания.  

Минутный объем крови (МОК) у тяжелоатлетов в состоянии 
покоя не отличается от средних величин и составляет около 6,5 л. Во 
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время подъема штанги у квалифицированных мастеров он увеличи-
вается вдвое, достигая 13 л. Сердечный выброс возрастает в основном 
за счет увеличения ЧСС, так как систолический объем крови почти 
не изменяется. Увеличение ударного объема с 80 до 126 мл происхо-
дит лишь спустя 20-30 с, когда МОК увеличивается втрое (до 20 л) по 
сравнению с уровнем покоя и на 70% – по отношению к его рабочей 
величине. Это явление оценивается как «кардиальный вариант фено-
мена Линдгарда», что объясняется местными механизмами регуляции 
сердечной деятельности (закон Старлинга). Характерно, что при 
подъеме штанги лицами, не занимающимися спортом, МОК увели-
чивается всего на 12%, а систолический объем крови даже понижает-
ся почти на 50% по сравнению с исходной величиной (Ю.В. Высо-
чин, Ю.П. Денисенко, 2002). 

После окончания упражнения происходит перераспределение 
циркулирующей крови – в нагруженных конечностях объемная ско-
рость кровотока увеличивается более чем в три раза, а в не на-
груженных – снижается вдвое. Такое послерабочее усиление крово-
тока в работающих мышцах имеет решающее значение для восста-
новления работоспособности. 

Во время тренировочного занятия гемодинамика характеризует-
ся большими перепадами артериального давления в короткие отрез-
ки времени, что связано с натуживанием, затрудняющим работу 
сердца. Во время подъема штанги вследствие нарушения притока 
крови к сердцу и снижения сердечного выброса резко падает систо-
лическое и повышается диастолическое артериальное давление. Сра-
зу же после окончания упражнения в результате массивного кровена-
полнения желудочков максимальное давление возрастает до 180 мм, а 
минимальное падает, иногда до нуля (А.С. Мозжухин, 1982).  

Итак, изменения в функциях кардиореспираторной системы 
связаны с задержкой дыхания и натуживанием, которые являются 
физиологически оправданными в данном виде спорта, так как сила 
мышц находится в прямой зависимости от фазы дыхания. Резкое по-
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вышение внутригрудного давления и сдавление вен и артерий при 
натуживании приводит к скоплению крови в венозной системе, па-
дению легочного кровотока и ударного объема сердца. При этом 
резко падает систолическое и повышается диастолическое артери-
альное давление. После окончания упражнения в результате массив-
ного кровенаполнения желудочков максимальное давление возраста-
ет, а минимальное падает. Вследствие снижения сердечного выброса 
количество крови, притекающее к головному, мозгу уменьшается и 
развивается гипоксия нервных клеток. Фактором, усугубляющим на-
рушения мозгового кровотока, является принудительная гипервенти-
ляция легких, которую спортсмены обычно выполняют перед подъ-
емом снаряда. 
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ОСОБЕННОСТИ ОБМЕНА ЭНЕРГИИ  
ПРИ ЗАНЯТИЯХ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКОЙ 

 
В состоянии покоя расход энергии у занимающихся тяжелой -
атлетикой на 2,4% меньше, чем у лиц, не занимающихся спортом. С 
нарастанием тренированности в течение годового цикла занятий 
вследствие экономизации энергетических процессов уровень обмена 
покоя снижается в среднем с 1765 до 1410 ккал в сутки (Н.И. Волков, 
2000). 

Валовой расход энергии (количество энергии, затраченное на 
выполнение всего упражнения) находится в прямой зависимости от 
величины проделанной работы. Так как наибольший объем работы 
выполняется в толчке, то абсолютная величина энерготрат в этом уп-
ражнении наиболее значительна и составляет около 15,5 ккал. Уп-
ражнения со штангой в порядке нарастания энергостоимости выпол-
няются в такой последовательности: тяга широким хватом, жим лежа, 
тяга узким хватом, приседания со штангой, рывок, жим, толчок (R.J. 
Shephard, 1975).  

С ростом квалификации и весовой категории валовой расход 
энергии увеличивается, так как вес штанги и объем проделанной ра-
боты возрастают. Энерготраты высококвалифицированных спорт-
сменов за одно тренировочное занятие составляют около 700-900 
ккал. На отдельных этапах тренировки количество энергии, расхо-
дуемое за одно занятие, у мастеров спорта международного класса 
может достигать 1500 ккал (Н.И. Волков, 1986, 2000). 

С энергетической точки зрения все скоростно-силовые упраж-
нения относятся к анаэробным, предельная продолжительность их 
составляет 1-2 мин. Такая работа выполняется за счет энергии рас-
щепления мышечных фосфагенов – АТФ и КрФ. Поэтому силовые и 
скоростно-силовые тренировки у тяжелоатлетов вызывают опреде-
ленные биохимические изменения в тренируемых мышцах. Харак-
терным для них является повышение активности ферментов, опреде-
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ляющих скорость расщепления и ресинтеза фосфагенов (АТФ, 
АДФ, АМФ, КрФ), в частности АТФ-азы и креатинфосфокиназы и 
возрастание содержания неорганических фосфатов, пировиноград-
ной и молочной кислот. 

Восстановление запасов КрФ идет по двум каналам – окисли-
тельного фосфорилирования и гликолиза. Активизация распада гли-
когена связана с нервными процессами, деполяризацией мембраны 
МВ и выходом кальция из саркоплазматического ретикулума. Акти-
вация первого этапа гликолиза связана с деятельностью фермента 
фосфофруктокиназы (ФФК-азы). Регуляторная функция фермента 
связана с концентрациями фруктозо-6-фосфата и АТФ. Во время 
кратковременной интенсивной работы уровень фруктозо-6-фосфата 
по мере активации гликолиза повышается. Ингибирование фермента 
ФФК-азы связано с увеличением концентрации ионов водорода, то 
есть изменением значения рН. При появлении в саркоплазме сво-
бодного Кр и Ф начинается ресинтез КрФ за счет имеющегося АТФ, 
поэтому в саркоплазме появляется АДФ. При наличии рядом с АДФ 
ферментов гликолиза происходит активация расщепления гликогена. 
Очевидно, что запасы гликогена прямо влияют на интенсивность 
гликолиза. Пируваткиназа является следующим после фосфофрук-
токиназы ферментом гликолиза, действие которого подчинено регу-
ляторному контролю. Повышение концентрации пирувата связано с 
замедлением скорости его образования. Ингибирующим действием 
обладает повышение концентрации АТФ (N. Vollestad, P. Blom, 
1985). 

Окислительное фосфорилирование – второй путь ресинтеза 
КрФ. Митохондриальная КФК-аза связана с наружной поверхностью 
внутренней мембраны митохондрии. Появление рядом с этой струк-
турой свободного Кр и Ф приводит к активизации окислительного 
фосфорилирования. АТФ, вырабатываемая митохондрией, тут же 
идет на ресинтез КрФ, а образовавшаяся АДФ поступает внутрь ми-
тохондрии в межмембранное пространство к КФК-азе. В окисли-
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тельном фосфорилировании (ОФ) принимает участие ацетил-
коэнзим-А (СоА) и кислород. Фермент ОФ – сукцинатдегидрогеназа 
(СДГ) находится во внутренней митохондриальной мембране, все ос-
тальные ферменты растворены в матриксе. Основные механизмы ре-
гуляторного контроля ОФ связаны с отношением концентраций: 
АТФ/АДФ, ацетил СоА/СоА, АМФ и др. (V. Praagh, 2002). 

Увеличение концентрации КрФ тормозит ОФ, а рост концен-
трации ацетил-СоА и парциального давления кислорода в МВ спо-
собствует интенсификации ОФ. 

Поскольку работа выполняется почти полностью в анаэробных 
условиях, образуется кислородный долг, который достигает 80-90% 
по отношению к запросу, этим объясняется накопление большого 
количества молочной кислоты в мышцах. Этот анаэробиоз не может 
быть устранен даже вдыханием чистого кислорода, так как потреб-
ность организма в нем значительно больше возможности ее удовле-
творения. В результате наблюдается уменьшение величины демине-
рализации фосфатов на единицу поглощенного тканью кислорода и 
как следствие – уменьшается генерирование АТФ. Часть энергии, ос-
вобождающейся при окислении, непроизводительно расходуется в 
виде тепла. Процесс образования лактата из пирувата и противопо-
ложный процесс проходят с участием фермента лактатдегидрогина-
зы (А.С. Солодков, Е.Б. Сологуб, 2001). 

Свободные жирные кислоты (СЖК) проникают в МВ и при 
повышении их концентрации могут ингибировать метаболизм глю-
козы. Метаболизм СЖК, в свою очередь, угнетается при повышении 
концентрации эндогенного и экзогенного лактата. Скорость погло-
щения СЖК увеличивается при снижении их концентрации в ходе 
выполнения физического упражнения. Концентрационный градиент 
определяет скорость диффузии СЖК в клетку (П.К. Кырге, 1974). 

При выполнении физического упражнения синтез гликогена в 
МВ приостанавливается, это обусловлено появлением адреналина и 
повышением концентрации АДФ, АМФ, Ф. В покое синтез гликогена 



 -148-  
 

идет с низкой скоростью и активируется глюкозо-6-фосфатом, инсу-
лином и концентрацией гликогена в МВ (Н.И. Волков, 2000). 

Таким образом, тренировочная нагрузка тяжелоатлетов приво-
дит к интенсификации обмена веществ. Большой объем нагрузки, 
выполняемой с высокой интенсивностью, является сильным раздра-
жителем, изменяющим функциональное состояние их организма. 

Большая активность скелетной мускулатуры приводит к значи-
тельной потере ионов, различных соединений и белковых структур, 
активно участвующих в сократительном акте. Катаболические про-
цессы стимулируют анаболические. Средние нагрузки, выполняемые 
с умеренной интенсивностью, стабилизируют состояние нервно-
мышечного аппарата (P.D. Gollnick, 1984; E. Yarashesky, 1999). 

Малые нагрузки с небольшой, но достаточно действенной ин-
тенсивностью (не менее 60-70% от максимума), следующие после 
больших и средних нагрузок, способствуют восстановлению и 
сверхвосстановлению белковых структур и различных соединений и 
ионов. 

Таким образом, с энергетической точки зрения, все скоростно-
силовые упражнения относятся к анаэробным, их предельная про-
должительность составляет 1-2 мин. Работа выполняется за счет 
энергии расщепления мышечных фосфагенов, поэтому силовые и 
скоростно-силовые тренировки у тяжелоатлетов вызывают опреде-
ленные специфические биохимические изменения в тренируемых 
мышцах. Характерным для них является повышение активности 
ферментов, определяющих скорость расщепления и ресинтеза фос-
фагенов – АТФ-азы и креатинфосфокиназы и возрастание содержа-
ния неорганических фосфатов, пировиноградной и молочной ки-
слот. Поскольку работа выполняется в анаэробных условиях, образу-
ется кислородный долг, который достигает 80-90% по отношению к 
запросу, этим объясняется накопление большого количества молоч-
ной кислоты в мышцах. 
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ГЛАВА 6.  
СПЕЦИФИКА СОДЕРЖАНИЯ ТРЕНИРУЮЩИХ ВОЗДЕЙСТВИЙ  
С УЧЕТОМ ЗНАНИЙ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЕЙ  

СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЖЕНЩИН В ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКЕ 
 

Как мы видим, в процессе спортивного совершенствования выявля-
ются многообразные зависимости между параметрами различных 
функциональных систем организма. Эти связи проявляются не только 
на внутрисистемном, но и на межсистемном уровне. Большинство из 
них носят положительную направленность, а отдельные имеют отри-
цательные корреляционные зависимости. То есть можно сказать, что 
гомеостатические параметры тяжелоатлеток в процессе их спортивно-
го совершенствования являются динамичными и вариативными. 

Все вышесказанное свидетельствует о том, что за тяжелоатлет-
ками высшей квалификации необходим комплексный контроль в 
процессе учебно-тренировочных нагрузок ударного характера. Осо-
бенно важным является контроль за гормональными и иммунологи-
ческими изменениями, так как они одними из первых реагируют на 
работу, осуществляемую спортсменками на грани исчерпания ре-
зервных возможностей, и сдвиги в этих системах проявляются в бо-
лее ранние сроки, чем снижение физической работоспособности и 
изменения других функций организма. 

Тренеру, определяющему объем и интенсивность работы своей 
подопечной на том или ином этапе подготовки, добиваясь адекват-
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ности нагрузки целям и задачам, стоящим перед спортсменом, следу-
ет учитывать физиологические, биохимические и иммунологические 
аспекты функционального состояния спортсмена, то есть видеть пу-
ти хода адаптационных процессов 

Согласно литературным данным, в которых проводится анализ 
тренировочных нагрузок в различных видах спорта, как правило, на-
грузки спортсменок ниже, чем у спортсменов, но их структура одина-
кова. Реализация на практике такой уменьшенной модели трениро-
вочных нагрузок, не учитывающей половых различий, свидетельст-
вует о стремлении к быстрым тренировочным эффектам (G. Tuttle, 
1982). 

Модель тренировочных нагрузок необходимо применять не 
только к специфике определенного вида спорта, но и к функцио-
нальным возможностям созревающего организма. Как уже говори-
лось ранее, девочки на протяжении всего пубертатного периода 
имеют более высокий уровень морфологической и функциональной 
зрелости, а также более ранние возрастные зоны наибольших темпов 
прироста. Хотя ускорение ростового процесса наблюдается уже в 
препубертатном периоде (8-11 лет – у девочек и 9-12 лет – у мальчи-
ков), пиковые приросты соматических, силовых и функциональных 
показателей совпадают по срокам с пубертатным периодом (11-13 
лет – у девочек и 13-15 лет – у мальчиков). Другими словами, девочки 
отличаются более ранним возрастом начала и завершения пубертат-
ного периода и его меньшей продолжительностью (З. Борек, 1999; 
В.В. Филиппова, 2002; P. Van, 2002).  

Н.Ж. Булгакова и И.В. Чеботарева (1999) провели исследование 
формирования функциональной подготовленности у девочек, зани-
мающихся плаванием, и пришли к выводам, что продолжительность 
подготовки женщины-мастера спорта, приступившей к тренировке в 
возрасте 8-11 лет, на 1,5-2 года меньше, чем у мужчин, и лимитирует-
ся сроками завершения пубертата. По их мнению, планирование си-
ловой и функциональной тренировок в возрастных группах у дево-
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чек должно коренным образом отличаться от таковых у мальчиков и 
интенсивно увеличиваться уже в возрасте 12-13 лет. 

В видах спорта с преимущественным проявлением силы жен-
щины показывают высокие адаптационные возможности. На этот 
факт указывает сравнительный анализ спортивных результатов, 
юниорок и женщин-тяжелоатлеток – призерок Чемпионата мира 
(табл. 12).  

 
Таблица 12. Различия в спортивных результатах женщин и юниорок 

– призерок Чемпионата мира 1998 г. 
Разница Весовая кате-

гория, кг Упражнения Женщины Юниорки 
кг % 

48 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

78,30 
97,50 
175,80 

70,80 
93,30 
164,20 

7,50 
4,20 
11,60 

9,60 
4,30 
6,60 

53 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

87,50 
107,50 
195,00 

84,20 
101,70 
185,80 

3,30 
5,80 
9,20 

3,80 
5,40 
4,70 

58 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

90,85 
115,00 
205,00 

80,80 
108,30 
188,30 

10,05 
6,70 
11,70 

11,10 
5,80 
8,10 

63 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

100,00 
121,70 
221,70 

85,80 
110,00 
195,00 

14,20 
11,70 
27,70 

14,20 
9,60 
12,43 

69 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

104,30 
128,00 
230,80 

95,00 
122,50 
217,50 

9,30 
5,50 
13,30 

8,90 
4,30 
5,70 

75 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

101,70 
125,00 
222,50 

92,80 
120,00 
212,80 

8,90 
5,00 
9,70 

8,70 
4,00 
4,40 

±75 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

111,70 
139,20 
247,50 

105,80 
129,20 
235,00 

5,90 
10,00 
12,50 

5,30 
7,20 
5,10 

Среднее 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

   7,12 

 
Результаты юниорок в среднем ниже, чем у женщин, на 7,12%. 

Аналогичный сравнительный анализ у мужчин показал, что у юно-
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шей результаты слабее, чем у взрослых на 10%. Эти данные подтвер-
ждают, что женщины в возрасте 18-19 лет способны показывать от-
носительно более высокие результаты по сравнению со взрослыми, 
чем мужчины (Л.Г. Шахлина, 1999).  

Особое значение для определения функциональных и адапта-
ционных возможностей женщин имеет анализ уровня спортивных 
результатов с позиции полового диморфизма. 

Анализ влияния диморфических различий на уровень спор-
тивных результатов свидетельствует о том, что в разных видах спорта 
эти различия неодинаковы: наибольшие различия отмечаются в ви-
дах спорта с необходимостью проявления силовых и скоростно-
силовых качеств. Как показывает анализ литературных данных, видом 
спорта, в котором наиболее преобладают диморфические различия 
спортивных результатов является тяжелая атлетика. Так, в плавании 
спортивные результаты мужчин выше на 10%, а в тяжелой атлетике – 
от 23,4 до 34,4% в различных весовых категориях (Т.С. Соболева, 
1999; Т. Соха, 2002).  

Проведенный анализ диморфических различий (Т. Соха, 2003) 
обладателей и обладательниц мировых рекордов в тяжелой атлетике, 
зарегистрированных до 1997 г. в 6 весовых категориях, показал, что 
эти различия на уровне выше 30%. В среднем в 6 весовых категориях 
диморфические различия составили в рывке 32,17%, в толчке – 
30,38% и в двоеборье – 31,37%. 

Современный уровень знаний не позволяет определить, какие 
факторы обусловливают столь большие различия уровня спортив-
ных результатов в тяжелой атлетике. Многие ученые указывают на 
генетический фактор. Мы полагаем, что основной причиной являет-
ся недостаток научных исследований в области скоростно-силовой 
подготовки женщин. Построение тренировочного макроцикла 
должно быть физиологически обоснованно и учитывать возрастные 
особенности формирования основных физиологических характери-
стик, обеспечивающих высокие результаты в данном виде спорта. 
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Только совершенствование методики тренировки, особенно на на-
чальных этапах, будет обеспечивать дальнейший рост спортивного 
мастерства тяжелоатлеток, поскольку это будет способствовать про-
явлению функциональных резервов организма женщины. 

То, что важную роль играют средовые факторы, в первую оче-
редь спортивная тренировка, подтверждает высокий темп роста 
спортивного мастерства женщин в этом виде спорта. Анализ спор-
тивных достижений женщин с 1998 по 2000 г. показывает, что миро-
вые рекорды во всех весовых категориях возросли в среднем на 7,1%, 
а у мужчин – только на 0,92% (Т. Соха, 1999). 

За два года женщины установили 135 мировых рекордов, а 
мужчины – 47. Можно предположить, что эта тенденция будет со-
храняться и в дальнейшем. 

О высоком темпе роста спортивного мастерства в женской тя-
желой атлетике свидетельствуют диморфические различия мировых 
рекордов, установленных до 2000 г. в совместной для мужчин и 
женщин весовой категории, – 69 кг.  

В среднем (в рывке, толчке и сумме двоеборья) различия между 
результатами мужчин и женщин составили 29,7%, что на 4,6% мень-
ше различий мировых рекордов 1997 г. в весовой категории до 70 кг 
(табл. 13). 

В целом можно сказать, что особенности такого сложного и 
многокомпонентного двигательного качества, как сила, в женской 
тяжелой атлетике исследованы недостаточно полно.  

Кроме того, имеющиеся знания об адаптационных осо-
бенностях женского организма и его реакциях на интенсивные, 
часто экстремальные тренировочные и соревновательные на-
грузки, характерные для данного вида спорта, также явно недос-
таточны, а имеющиеся данные о резервах организма обычных 
женщин не вполне применимы к оценке функциональных воз-
можностей женщин-спортсменок, демонстрирующих высокие 
спортивные результаты.  
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Таблица 13. Диморфические различия мировых рекордов в тяжелой 
атлетике (до 1997 г.) 

Разница Весовая кате-
гория, кг Упражнения Женщины Мужчины 

кг % 

54 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

93,5 
117,5 
207,5 

132,5 
160,5 
290,0 

39,0 
43,0 
82,5 

29,40 
26,80 
28,42 

59 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

100,0 
125,0 
220,0 

140,0 
170,0 
307,5 

40,0 
45,0 
87,5 

28,57 
26,47 
28,46 

64 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

107,5 
131,0 
235,0 

150,0 
187,5 
335,0 

42,5 
56,5 
100,0 

28,34 
30,10 
29,90 

70 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

105,5 
130,5 
235,0 

163,0 
195,5 
358,0 

57,5 
65,0 
123,0 

35,28 
33,30 
34,35 

76 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

107,5 
140,5 
247,5 

170,0 
208,0 
372,5 

62,5 
67,5 
125,0 

35,28 
32,45 
33,56 

83 
Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

117,5 
143,0 
260,0 

180,0 
213,5 
392,5 

62,5 
70,5 
132,5 

34,70 
33,18 
33,63 

Средние раз-
личия 

Рывок 
Толчок 
Двоеборье 

   
32,17 
30,38 
31,37 

 
Помимо индивидуальных околомесячных биоритмов для жен-

щин характерна большая подверженность депрессии и стрессам. В 
связи с этим особенно внимательно следует относиться к подъемам 
штанги максимального (100%) веса, так как они сопровождаются 
сильным эмоциональным возбуждением, которое само по себе уже 
является большой физиологической нагрузкой (T. Socha, 1997). 

Таким образом, ключевые физиологические и педагогические 
проблемы женской тяжелой атлетики могут быть сведены к четырем 
основным вопросам: что лимитирует уровень достижений в избран-
ном виде спорта (выбор оптимального возраста для начала занятий 
данным видом спорта, проблема факторной структуры спортивной 
работоспособности); какие средства и методы тренировки оказывают 
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наибольшее воздействие на лимитирующие факторы спортивной 
работоспособности (проблема наиболее эффективных средств и ме-
тодов тренировки); как физиологически обоснованно построить 
тренировку, чтобы достичь наибольшего прироста спортивного ре-
зультата (проблема оптимального построения тренировочного про-
цесса); как можно корректировать и видоизменить воздействие тра-
диционных тренировочных средств с учетом морфофункциональ-
ных особенностей организма женщин-тяжелоатлеток. 
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ГЛАВА 7.  
ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ТЕХНОЛОГИЯ ПОДГОТОВКИ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОК 

В ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ 
 
В этой главе представлены методики подготовки тяжелоатлеток в 
специализированных учебно-спортивных заведениях дополнитель-
ного образования РФ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ), они составле-
ны на основе директивных и нормативных документов Министерств 
образования и спорта РФ с учетом передового опыта работы с юны-
ми спортсменами, результатов научных исследований и тенденции 
развития тяжелой атлетики как вида спорта. 

Методология охватывает комплекс параметров подготовки 
юных тяжелоатлеток на весь многолетний период спортивной тре-
нировки – от начального обучения до высшего спортивного мастер-
ства. Предусматриваются последовательность и непрерывность мно-
голетнего процесса становления мастерства, преемственность в ре-
шении задач укрепления здоровья, создания предпосылок достиже-
ния высоких спортивных результатов. 

Практика работы ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, анализ их дея-
тельности показывают, что спортивное мастерство юных тяжелоатлеток 
тесно связано с их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала 
занятий и разносторонней подготовленностью на начальном этапе спе-
циализации. Современная подготовка спортивных резервов должна осу-
ществляться на основе следующих основных методических положений: 



 -157-  
 

1. Строгая преемственность задач, средств и методов трениров-
ки детей, подростков, девушек, юниорок и взрослых спортсменок. 

2. Научно обоснованное распределение объема и интенсивно-
сти нагрузки с учетом индивидуальных особенностей организма. 

3. Неуклонное возрастание объема средств общей и специаль-
ной физической подготовки (с максимумом в группах спортивного 
мастерства), соотношение между которыми постепенно изменяется: 
из года в год увеличивается объем специальной физической подго-
товки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и 
соответственно уменьшается до оптимальных пределов удельный вес 
общей физической подготовки. 

4. Строгое соблюдение принципа постепенности применения 
тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолет-
ней тренировки юных тяжелоатлеток. 

В связи с этим современный уровень спортивных достижений 
требует организации целенаправленной многолетней подготовки тя-
желоатлеток, отбора одаренных детей, способных пополнять ряды 
ведущих спортсменов страны, поиска более эффективных средств и 
методов учебно-тренировочной работы с учетом медико-
биологических аспектов подготовки юных и взрослых спортсменок-
тяжелоатлеток  

Рекомендации, предложенные в данной главе, составлены с 
учетом физиологических особенностей женского организма на раз-
личных этапах его развития, что, по нашему мнению, является одним 
из важных ее аспектов, поскольку на сегодняшний день тренировоч-
ный комплекс с учетом полового диморфизма по данному виду 
спорта был разработан недостаточно. 

Основным документом, определяющим целенаправленность и 
содержание учебного процесса по женской тяжелой атлетике в ком-
плексной и специализированных школах (вне зависимости от ведом-
ственной принадлежности) является Программа, основные элементы 
которой мы и представили в данной главе. 
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ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ  
МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

 
Имеющийся многолетний опыт работы детско-юношеских спортивных 
школ свидетельствует о том, что при четкой организации учебно-
тренировочного процесса и высоком качестве педагогической деятельно-
сти тренерско-преподавательского состава они являются основным зве-
ном привлечения детей, подростков и девушек к систематическим заня-
тиям спортом, воспитания квалифицированных юных спортсменов и 
подготовки общественного актива для спортивных клубов, коллективов 
физической культуры и общеобразовательных школ. 

В соответствии с Типовым положением ДЮСШ призваны ре-
шать следующие задачи: 

- осуществлять подготовку всесторонне развитых юных спорт-
сменок, обеспечивать укрепление их здоровья и разностороннее фи-
зическое развитие; 

- прививать навыки спортивной этики, подготавливать спор-
тивный резерв для передачи в высшее звено; 

- подготавливать из числа юных спортсменок инструкторов-
общественников и судей по спорту; 

- оказывать помощь общеобразовательной школе в организа-
ции спортивно-массовой работы. 

СДЮШОР решают следующие задачи: 
- осуществляют подготовку спортивных резервов для сборных 

команд субъектов РФ и страны в целом; 
- являются методическим центром по подготовке олимпийского 

резерва на основе широкого развития данного вида спорта. 
В задачи ШВСМ входит: 
- подготовка мастеров спорта международного класса, спорт-

сменок сборной страны; 
- осуществление преемственности в учебно-тренировочной ра-

боте ДЮСШ, СДЮШОР; 
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- методическое руководство учебно-тренировочной работой в 
республике, области, крае. 

Успешная реализация основных методических положений под-
готовки спортивных резервов включает в себя три этапа многолетней 
подготовки: 

1-й этап – отбор и начальная подготовка (7-8 лет). Задачи этапа: вы-
явление одаренных и способных к тяжелой атлетике детей; укрепле-
ние их здоровья и содействие правильному физическому развитию; 
разносторонняя двигательная подготовка, в процессе которой разви-
ваются основные физические качества; обучение основам техники; 
воспитание дисциплины, организованности, устойчивого интереса к 
занятиям тяжелой атлетикой, навыков гигиены и самоконтроля. 

2-й этап – специализация. Имеет два периода – начальной (9-11 
лет) и углубленной (12-14 лет) специализации. Задачи периода на-
чальной специализации: всесторонняя физическая подготовлен-
ность; развитие специальных физических качеств; освоение техники; 
воспитание волевых качеств – смелости, решительности, умения за-
ниматься самоподготовкой. 

Период углубленной специализации – развитие специальных 
двигательных качеств на базе повышения общей физической и 
функциональной подготовленности; формирование устойчивого 
двигательного навыка в тяжелоатлетических упражнениях. 

3-й этап – достижение совершенствования (15-16 лет) и высшего спор-
тивного мастерства (17-18 лет и старше). Задачи: укрепление здоровья и 
функционального состояния на основе достижения высокого уровня 
общей и специальной физической подготовленности; дальнейшее 
совершенствование технической и тактической подготовленности; 
достижение высокого уровня мастерства, обеспечивающего стабиль-
ность спортивных результатов; овладение знаниями и умениями 
управлять развитием своей спортивной формы в годичном цикле, в 
том числе при подведении к ответственным соревнованиям. 
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РЕЖИМ И НАПОЛНЯЕМОСТЬ УЧЕБНЫХ ГРУПП 
 
Положение о спортивных школах предусматривает следующую 
структуру и наполняемость учебных групп (табл. 14). 

 
Таблица 14. Режим учебно-тренировочной работы и наполняемость 

учебных групп в тяжелоатлетических школах 

Годовая учебно-
тренировочная 
нагрузка, ч 

Требования по спор-
тивной подготовленно-
сти на конец учебного 
года (квалификация 

учащихся) 

Год 
обуче-
ния 

Группа 
Возраст 
учащихся, 

лет 

Минималь-
ная наполня-
емость 

групп, уча-
щиеся В не-

делю 
За 52 
недели  

1-й ГНП1 7 8-10 5 260 Выполнение перевод-
ных тестов 

2-й ГНП2 8 8-10 6 312 Выполнение перевод-
ных тестов 

3-й УТГ1 9 7-8 8 416 Выполнение перевод-
ных тестов 

4-й УТГ2 10 7-8 12 624 Выполнение перевод-
ных тестов 

5-й УТГ3 11 6-7 14 728 Выполнение перевод-
ных тестов 

6-й УТГ4 12 6-7 16 832 I разряд 

7-й УТГ5 13 6-7 18 936 I разряд (подтвержде-
ние) 

8-й УТГ6 14 6-7 20 1040 КМС 
9-й ГСС1 15 5-6 24 1248 КМС (подтверждение) 
10-й ГСС2 16 5-6 30 1560 МС 
11-й ВСМ1 17 3-4 32 1664 МС (подтверждение) 
12-й ВСМ2 18 2-3 36 1872  

 
В таблице установлены обязательные требования к уровню 

спортивной подготовки для комплектования учебных групп. В от-
дельных случаях по решению тренерского совета учащиеся, не 
имеющие соответствующих спортивных разрядов, установленных 
данной таблицей, могут быть зачислены в порядке исключения в 
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данную группу. Но при условии, что эти учащиеся имеют предшест-
вующий разряд и физические данные, позволяющие достичь тре-
буемого уровня спортивной подготовки. 

В группах начальной подготовки занимаются дети 7-8 лет, до-
пущенные к занятиям врачом и выдержавшие приемные испытания. 

Поступающие должны представить письменные заявления ро-
дителей на имя директора спортивной школы с просьбой о зачисле-
нии девочки в школу. 

Допускается прием в школу детей более младшего возраста (6 
лет) для прохождения ими предварительной подготовки и дальней-
шего зачисления лучших из них в группу начальной подготовки. 

Учебно-тренировочные группы формируются из числа уча-
щихся, прошедших обучение в группах начальной подготовки не 
менее двух лет. 

Соотношение количества групп начальной подготовки к учеб-
но-тренировочным при комплектовании за счет бюджетных средств 
должно быть, как правило, не менее 2:1. 

По окончании учебного года в общеобразовательной школе 
количественный состав групп начальной подготовки и учебно-
тренировочных групп может составлять не менее 50% имеющегося. 

Учитывая особенности тяжелой атлетики и возможности тяже-
лоатлетических школ в пределах правил техники безопасности, ко-
личество может быть увеличено на 1-3 человека в группах начальной 
подготовки и учебно-тренировочных группах, на 1-2 человека – в 
группах спортивного совершенствования и на 1 человека – в группах 
высшего спортивного мастерства. 

Зачисление девочек на очередной год обучения и этап подготовки 
(учебно-тренировочный, спортивного совершенствования, высшего 
спортивного мастерства) производится при улучшении ими результатов 
выступления в соревнованиях, тестирования по общей, специальной 
физической и технической подготовке и выполнении требований к 
уровню их спортивного мастерства по этапам подготовки. 
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ОРГАНИЗАЦИЯ И РЕЖИМ РАБОТЫ ШКОЛ  
 

Учебный год в тяжелоатлетических школах начинается с 1 сентября. 
Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично в соот-
ветствии с установленными режимами, годовым учебным планом и 
программой подготовки. 

При наличии в школе тяжелой атлетики спецклассов режим ра-
боты может быть изменен в сторону увеличения нагрузки в неделю: 

- для УТГ – 6 до 24 ч; 
- для ГСС – 3 до 36 ч; 
- для ВСМ – 2 до 36 ч. 
Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных 

занятий непосредственно в условиях школы и 6 недель – в условиях 
спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочных сборов, 
проводимых в каникулярный период и тренировок по индивидуаль-
ным заданиям. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса явля-
ются групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, вра-
чей, специалистов по темам, учебно-тренировочные занятия, работа 
по индивидуальным планам (с учащимися групп спортивного со-
вершенствования и ВСМ или наиболее одаренными учащимися 
учебно-тренировочных групп), медико-восстановительные меро-
приятия, педагогические тестирования, участие в соревнованиях и 
учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика. 

В спортивных школах по тяжелой атлетике должны быть сле-
дующие документы по планированию и учету работы: 

1. По планированию: 
- годовой план работы отделения (разделы: организационный, 

врачебно-педагогического контроля, воспитательной работы и др.); 
- план комплектования групп; 
- перспективный план работы учащегося (группы); 
- учебная программа; 



 -163-  
 

- учебный план; 
- план учебно-тренировочных занятий на учебный год; 
- план работы на месяц, период тренировки; 
- план отдельных занятий; 
-учетная карточка показателей роста разносторонней физиче-

ской, технической и специальной подготовленности учащихся; 
- расписание занятий; 
- календарный план спортивно-массовых мероприятий. 
2. По учету: 
- журнал учета групповых занятий; 
- личные карточки учащихся; 
- дневники тренировки спортсменов; 
- протоколы соревнований; 
- книга для регистрации рекордов. 
В конце учебного года тренер-преподаватель должен сдать го-

довой отчет о своей работе по каждой учебной группе. 
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ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ  
В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
Для групп начальной подготовки периодизация учебного процесса 
носит условный характер, он планируется как сплошной подготови-
тельный период. Основной формой организации занятий с юными 
тяжелоатлетками является урок с четко выраженными частями. Ос-
новным методом обучения должен быть индивидуальный подход, а 
основным методом проведения тренировки – игровой метод. 

Начальный этап подготовки имеет большое значение в общей 
системе их многолетней тренировки. У 7-8-летних девочек заклады-
ваются основы скоростно-силовой подготовки и технического мас-
терства, происходит приспособление к новым условиям повышен-
ной двигательной активности всех систем организма.  

Данный возраст девочек определяется как препубертатный пе-
риод, он характеризуется усилением секреции андрогенов надпочеч-
никами и носит название физиологического адренархе.  

Количество двигательных навыков и умений в этом возрасте 
весьма ограничено, что препятствует успешному обучению элемен-
там техники тяжелоатлетических упражнений. Однако раннее начало 
интенсивной мышечной деятельности (с 7-9 лет) создает наиболее 
щадящие условия для женского организма, не препятствуя своевре-
менному половому созреванию. 

Поэтому исходя из индивидуальных особенностей воспитанницы 
на конкретный период следует определить нормативы для каждой из 
них. Если при проверке обнаружены отклонения в осанке, малая под-
вижность в суставах, недостаточная координация движений, слабость 
мышц передней стенки живота и т.д., девочкам следует определить ин-
дивидуальные задания для устранения этих недостатков. Тренерам – 
учитывать, что только на основе разносторонней физической подго-
товленности, высокой координации движений, большого разнообразия 
двигательных навыков можно совершенствовать нервную систему, кост-
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но-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы и 
создавать базу для дальнейшего роста мастерства юной спортсменки. 

При работе с юными тяжелоатлетками в группах начальной 
подготовки должны решаться следующие задачи: 

- укрепление здоровья; 
- всестороннее физическое развитие с акцентом на развитии 

силы, быстроты и координационных способностей; овладении ши-
роким кругом двигательных умений и навыков; 

- воспитание трудолюбия, коллективизма, культуры поведения; 
- приобретение элементарных теоретических знаний по избран-

ной специализации, формирование интереса к тяжелой атлетике. 
Успешное решение поставленных задач первоначального обу-

чения невозможно без четкого планирования учебно-тренировочной 
работы на основе установленных нормативных требований. 

Одним из важных вопросов планирования учебно-
тренировочного процесса является распределение программного ма-
териала по периодам и этапам годичного цикла, а также дальнейшая 
детализация по недельным циклам как основным структурным бло-
кам планирования. 

На теоретических занятиях учащихся в этом возрасте ознаком-
ляют с теоретическим разделом избранной специальности, рекомен-
дуемый примерный учебный материал по теоретической подготовке 
включает следующие разделы: 

Тема 1. Места занятий, оборудование и инвентарь 
Зал для проведения тренировочных занятий и соревнований по 

тяжелой атлетике. Оборудование, правила безопасности его исполь-
зования. Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. Требо-
вания к спортивной одежде, оборудованию и инвентарю. 

Тема 2. Физическая культура и спорт в России 
Понятие о физической культуре. Физическая культура – как 

часть общечеловеческой культуры, укрепления здоровья, гармониче-
ского физического развития, подготовки к труду. 
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Значение разносторонней физической подготовленности для 
высоких достижений в спорте. 

Единая спортивная классификация и ее значение. Разрядные 
нормы в тяжелой атлетике. 

Задачи физкультурных организаций РФ в развитии массового 
спорта и повышении мастерства российских спортсменов. 

Тема 3. Развитие тяжелой атлетики в мире и России 
Характеристика тяжелой атлетики, ее значение и место в систе-

ме физического воспитания. 
Краткая история возникновения и развития мировой тяжелой 

атлетики, и в частности женской тяжелой атлетики. Выдающиеся 
российские представительницы данного вида спорта, их участие в 
чемпионатах мира и олимпийских играх. 

Задачи и основные направления дальнейшего развития жен-
ской тяжелой атлетики в России. 

Тема 4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
Влияние физических упражнений на организм занимающихся 

Организм человека как единое целое. Костная система, связочный 
аппарат, мышцы – их строение и взаимодействие. Система кровообраще-
ния, состав и значение крови. Дыхательная система и газообмен. Ведущая 
роль центральной нервной системы в деятельности организма. 

Особенности развития женского организма и влияние на него 
физических упражнений и занятий тяжелой атлетикой. 

Тема 5. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. 
Основы спортивного массажа 

Спортивные травмы и их предупреждение. Причины травм 
(неисправность и неподготовленность инвентаря, мест занятий, 
спортивной формы, плохая техника, утомление, неподготовленность 
спортсменки к упражнениям со значительными весами). 

Тема 6. Гигиена, закаливание. Режим и питание тяжелоатлеток 
Личная гигиена, режим дня и питания. Гигиена сна. Гигиена 

одежды, обуви и жилища. 
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Уход за кожей, волосами, ногтями и полостью рта. Гигиеническое 
значение водных процедур (умывание, душ, баня, обтирание, обливание).  

Понятие об инфекционных заболеваниях (передача и распро-
странение). Меры профилактики. 

Тема 7. Физическая подготовка тяжелоатлеток 
Общая физическая подготовка как основа развития физических 

качеств, способностей, двигательных функций тяжелоатлеток и по-
вышения их спортивной работоспособности. Соотношение ОФП и 
СФП в тренировке тяжелоатлеток. Характеристика рекомендуемых 
средств и упражнений для повышения уровня общей физической 
подготовленности и развития двигательных качеств на различных 
этапах их подготовки. Разнообразие физических упражнений как 
способ снятия утомления и снижения вероятности проявления раз-
личного рода морфологических и функциональных отклонений. 

Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке тяжелоатле-
ток для развития скоростных качеств, силы, координации движений. Средства и 
методы оценки состояния общей и специальной подготовленности. Разбор 
контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке. 

Краткая характеристика применения средств специальной фи-
зической подготовки для различных групп занимающихся. 

Тема 8. Техническая подготовка тяжелоатлеток 
Систематизация основных упражнений со штангой и термино-

логия в тяжелой атлетике. Понятие о технике классических тяжело-
атлетических упражнений – их части и фазы движений. Понятие о 
рациональной технике. 

Рост требований к расширению технического арсенала. Инди-
видуализация техники. Значение техники для совершенствования 
спортивного мастерства. 

Тема 9. Просмотр видеозаписей, учебных фильмов и выступлений ква-
лифицированных тяжелоатлеток 

Целенаправленный просмотр под руководством и с коммента-
риями тренера (вне сетки часов). 
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Практическая подготовка должна включать в себя общую и 
специальную подготовку. 

Общая физическая подготовка повышает функциональные воз-
можности организма, способствует разностороннему развитию и укре-
плению здоровья. Она совершенствует нервную систему, костно-
мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы; 
улучшает физические качества и двигательные возможности тяжелоат-
леток, расширяет запас движений, что, в свою очередь, способствует 
более быстрому и качественному освоению специальных навыков. 

Общая физическая подготовка юных тяжелоатлеток должна 
строиться с использованием закономерностей переноса тренировоч-
ного эффекта с подготовительных упражнений на основные, сорев-
новательные. В качестве средств рекомендуются разнообразные уп-
ражнения из других видов спорта (бег 30-60 м, прыжки в длину и вы-
соту, подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре лежа), под-
вижные и спортивные игры.  

На начальном этапе обучения проводится общая силовая под-
готовка с целью осуществления разностороннего гармоничного раз-
вития всех мышечных групп. 

Для развития силы рекомендуются следующие упражнения: с 
набивными мячами (весом не более 2-3 кг) в положении стоя, сидя, 
лежа; переноска и перекатывание груза; перетягивание каната; бег по 
песку, воде, в гору; висы, подтягивания из виса, смешанные висы и 
упоры (на перекладине, кольцах, брусьях, гимнастической стенке); 
упражнения с отягощением за счет собственного веса тела и веса тела 
партнера (приседания, отжимания и т.д.); лазанье по канату и шесту. 

В этом возрасте особенно интенсивно развиваются скоростно-
силовые качества, для развития которых рекомендуются динамиче-
ские упражнения: прыжки в высоту, длину, тройной с места, с разбе-
га. Многоскоки. Подвижные игры с использованием отягощений ма-
лого веса. Эстафеты простые и комбинированные с бегом, прыжка-
ми, метаниями и переноской небольших грузов. 
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Все упражнения выполняются в соответствии с требованиями 
метода повторных усилий и его разновидностей: динамических уси-
лий и вариативного. Метод повторных усилий характеризуется ис-
пользованием небольших отягощений (50-70% от максимального) с 
околопредельным числом повторений. Вариативный метод особо 
эффективен при развитии скоростно-силовых качеств. В условиях 
контрастности сопротивлений (большие, нормальные, малые) утяже-
ленные снаряды способствуют развитию силового потенциала, а об-
легченные – скоростного, что в конечном итоге приводит к повыше-
нию результатов в соревновательном упражнении. 

Метод динамических усилий предусматривает предельную ско-
рость выполнения упражнения при незначительном (35-40% от мак-
симального) отягощении.  

Для развития скоростных качеств юных тяжелоатлеток реко-
мендуются различные упражнения, которые можно выполнить с мак-
симальной скоростью: повторное пробегание коротких отрезков от 
15 до 40 м из различных исходных положений в различных направ-
лениях. Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с 
внезапным изменением скорости и направления движения по звуко-
вому или зрительному сигналу. Эстафеты и игры с применением бе-
говых упражнений. Кратковременные ускорения в облегченных усло-
виях (по склону холма, по наклонной дорожке и т.п.). 

Следует отметить, что упражнения, повышающие скоростные ка-
чества, имеют большое значение для подготовки юных тяжелоатлеток, 
поскольку развивают способность их организма работать в анаэробных 
условиях, то есть повышают их устойчивость к нагрузкам гликолитиче-
ской направленности. Однако детский организм очень чувствителен к 
недостатку кислорода, и нагрузку гликолитической направленности в 7-
8-летнем возрасте следует строго регламентировать, чтобы избежать их 
отрицательного влияния на функции нервной системы. 

Основными методами скоростной подготовки юных тяжелоатле-
ток являются: игровой, соревновательный, повторный вариативный. 
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Игровой метод позволяет комплексно развивать быстроту дви-
жений. Соревновательный – позволяет при высоком эмоциональном 
подъеме проявлять максимальные скоростные и силовые качества, а 
также стимулирует предельную волевую мобилизацию при наличии 
повышенного интереса и духа соперничества. Вариативный метод 
предполагает чередование выполнения скоростных упражнений в за-
трудненных, облегченных и обычных условиях. 

Основной задачей при развитии ловкости должно быть овла-
дение новыми многообразными двигательными навыками. Тяжелоат-
летические упражнения требуют высокой координации различных 
групп мышц, поэтому юные спортсменки должны непрерывно ос-
ваивать новые навыки. Если в течение долгого времени запас движе-
ний не будет пополняться, способность к обучению снижается. Уп-
ражнения для развития ловкости должны отличаться известной сте-
пенью трудности в координационно-двигательном отношении: уп-
ражнения из спортивной гимнастики и акробатики (кувырки, пере-
вороты), легкой атлетики (различные прыжки, метания), изменения-
ми ситуации. Могут быть использованы упражнения в равновесии: 
упражнения на гимнастической скамейке и бревне, ходьба по ка-
чающемуся бревну, прыжки на подкидном мостике, на батуте и т.д. 
Упражнения необходимо постоянно варьировать и проводить их в 
новых, более сложных условиях. 

Общеразвивающие упражнения классифицируют по их воздейст-
вию: 

1. Для рук и плечевого пояса – сгибания, разгибания, махи, 
рывковые движения руками, отталкивание. Имитация техники тя-
желоатлетических упражнений с использованием гимнастической 
палки.  

2. Для шеи и туловища – наклоны, повороты головы и тулови-
ща, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, 
упоры в положении спиной и лицом вниз. Стойка на лопатках, пле-
чах, то же с движениями ногами, мост. 
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3. Для ног – поднимание на носки, приседания на одной и 
двух ногах, выпады, подскоки из различных положений ног. Под-
скоки с использованием скакалки, прыжки из низкого седа и по-
луподседа. 

Общая и специальная физическая подготовка взаимообуслов-
лены, взаимозависимы как в процессе спортивной тренировки, так и 
в процессе соревнования. Благодаря специальной физической под-
готовленности у тяжелоатлеток развиваются качества и навыки, не-
обходимые для овладения основными приемами техники и их закре-
пления. Упражнения должны быть максимально приближены к со-
ревновательной деятельности тяжелоатлетки, чтобы способствовать 
развитию специальной силы, ловкости, гибкости и быстроты дейст-
вий. Основными средствами специальной физической подготовки 
являются упражнения, включающие весь технический арсенал, а 
также разработанные на их основе специальные упражнения. 

1. Развитие силы 
Развитие силы лучше достигается при тренировке с примене-

нием различных режимов работы мышц. 
Миометрический метод – работа в преодолевающем режиме 

двигательной деятельности, то есть напряжение в режиме укороче-
ния. Составляет основную часть упражнений при подготовке тяже-
лоатлеток. Например, вставание из приседа – мышцы работают с 
большим, близким к возможному максимуму, напряжением. 

Изометрический метод – широко применяется не только для 
развития силы но и наращивания мышечной массы. Оптимальной 
считают величину усилия, равную 40-50% от максимальной в тече-
ние 5-15 с. 

Плиометрический метод – работа в уступающем режиме двига-
тельной деятельности. Например, при опускании в присед в присе-
даниях со штангой. При уступающей работе может быть достигнуто 
напряжение мышц, превосходящее в 1,2-1,6 раза максимальное их 
напряжение при статических усилиях. 
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Метод комбинированного режима – сочетание всех перечис-
ленных выше методов. С биологической точки зрения комбинация 
различных режимов мышечной деятельности и, кроме того, аперио-
дичность их применения оправданны, поскольку создают условия 
для относительно меньшего привыкания (адаптации) организма к 
раздражителю. Наиболее эффективными считаются тренировки со 
следующим распределением нагрузки: 75% преодолевающей работы, 
15% уступающей и 10% удерживающей. Упражнения в уступающем 
режиме должны применяться с весом 80-120% от максимального ре-
зультата работы в преодолевающем режиме. При работе с весом 80-
100% от максимума упражнения следует выполнять 1-2 раза по 6-8 с, 
а при весе в 100-120% – 1 раз в подходе; длительность опускания сна-
ряда – 4-6 с. Продолжительность отдыха между подходами – 3-4 мин. 

Упражнения в уступающем и удерживающем режимах целесо-
образно выполнять в конце тренировки. 

Метод принудительного растяжения мышц. Принудительное растя-
жение скелетной мускулатуры вызывает срочный эффект в повышении 
функциональных способностей скелетной мускулатуры, мышечной силы, 
быстроты и мощности мышечного сокращения. Рекомендуется использо-
вать в процессе тренировки наклоны со штангой за головой, с гирями, с 
партнером. В регуляции напряжения мышц следует придерживаться тако-
го правила: чем интенсивнее растяжение, тем меньше должно быть время 
воздействия. При очень сильных растяжениях достаточно 30 с. 

На начальных этапах подготовки спортсменок рекомендуются 
приседания на одной и двух ногах, подскоки, прыжки, броски набив-
ных мячей весом 1 кг от груди, из-за головы, сбоку, снизу. Статиче-
ские усилия на мышцы ног. 

2. Развитие быстроты 
Скорость мышечного сокращения зависит прежде всего от бы-

строты и мощности мобилизации химической энергии в мышечном 
волокне и превращения ее в механическую энергию сокращения. 

Наибольший эффект работа над развитием быстроты дает в 
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возрасте 8-14 лет. Быстрота развивается при повторении скоростных 
упражнений. Повторная скоростная работа при сокращенных интер-
валах отдыха служит мощным фактором, способствующим развитию 
гликолитических возможностей спортсменки, то есть скоростной 
выносливости. 

Развитие быстроты положительно влияет на развитие силы, по-
скольку происходящие в мышцах биохимические процессы при обе-
их видах нагрузки имеют много общего. 

Для развития быстроты рекомендуются бег на короткие дистан-
ции (10, 15, 20-50 м), прыжки с разбега в длину, старты с места из 
различных исходных положений, прыжки с места в длину, метания, 
боксирование, выравнивание штанги малого веса с броском вверх 
через себя, упражнения, предельно быстро выполняемые с грифом 
или со штангой малого веса.  

Повторять нагрузку надо только при полном восстановлении 
скоростных качеств, сниженных в результате предшествовавшей 
мышечной работы. 

3. Развитие выносливости 
Основной фактор, лимитирующий продолжение работы – 

утомление. Раннее наступление утомления свидетельствует о недос-
таточном уровне развития выносливости. Специальная выносливость 
тяжелоатлеток вырабатывается на тренировке в подъеме тяжестей 
применением большого и постепенно возрастающего количества 
подъемов в одном подходе и количества подходов за тренировку на 
фоне неполного восстановления. Основной метод повышения спе-
циальной выносливости тяжелоатлетки – увеличение количества 
подъемов штанги в тренировке. 

4. Развитие гибкости 
Гибкость, или подвижность в суставах, – важный компонент 

физической подготовленности тяжелоатлеток. Плохая подвижность 
в суставах во многих случаях затрудняет сильное, быстрое сокраще-
ние мускулатуры. Если доступна большая амплитуда движений, зна-
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чит, мышцы-антагонисты легко растягиваются и оказывают меньшее 
сопротивление мощным агонистам, сокращение которых обеспечи-
вает выполнение упражнения. 

Специальное развитие гибкости формирует прежде всего спо-
собность к эффективному выполнению подседа разножкой в рывке и 
толчке. Этот подсед требует достаточной амплитуды разгибания по-
звоночника, хорошей подвижности плечевого пояса и в голеностоп-
ных суставах. Ограничение подвижности локтевого сустава усложняет 
удержание большого веса на прямых руках вверху. Однако высокие по-
казатели гибкости в позвоночнике способствуют высоким достижени-
ям в рывке, но усложняют фиксацию веса в толчке от груди. 

Для увеличения подвижности локтевого сустава необходимо 
положить плечо (почти до локтя) на опору (стол или другой пред-
мет), причем предплечье должно быть на весу (ладонью кверху). В 
кисти удерживается диск от штанги. Необходимо пружинистыми 
движениями максимально разгибать локтевой сустав. Вес утяжеления 
постепенно увеличивают. 

Подвижность в плечевых суставах хорошо развивается упраж-
нениями у гимнастической стенки или у стола. Следует, наклонив-
шись вперед, положить вытянутые прямые руки на перекладину гим-
настической стенки или на край стола и проделать несколько пру-
жинистых движений вниз–вверх. Можно использовать для этой цели 
и упражнения с палкой: взять палку рывковым хватом, поднять ее 
вверх и, не сгибая рук в локтях, заводить за спину. Если при широ-
ком хвате это легко удается, то надо сузить хват. 

Для развития гибкости и ее поддержания применяются также 
маховые движения отдельными звеньями тела, пружинящие упраж-
нения. Активные упражнения на гибкость выполняются повторным 
методом, сериями по 10-25 раз в каждом подходе. Количество серий 
должно быть не менее 2-3 в каждом упражнении. Амплитуда движе-
ний постепенно увеличивается до максимальной. 

5. Развитие ловкости  
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Ловкость – это способность быстро овладевать новыми движе-
ниями и перестраивать двигательную деятельность в соответствии с 
требованиями внезапно меняющейся обстановки. Мерилами ловкости 
служат координация и точность движений. Увеличение веса штанги – 
одна из основных особенностей подготовки в тяжелой атлетике – за-
ставляет менять всю систему мышечных напряжений и даже ритм дви-
жений, усложняя реализацию координационной структуры упражнения. 
Для развития ловкости помимо разнообразных тяжелоатлетических уп-
ражнений используют спортивные игры, элементы акробатики и спор-
тивной гимнастики, борьбу, эстафеты с предметами и без предметов. 
Очень полезны упражнения на ограниченной опоре. 

Основная задача технической подготовки этапа начального 
обучения сводится к созданию представления у занимающихся об 
изучаемом техническом приеме и овладению его структурой. Овла-
дение основой техники упражнения осуществляется с помощью ме-
тода упражнений путем многократного выполнения отдельных фаз и 
упражнения в целом в упрощенных условиях. При обучении техни-
ческим приемам важно применение мультимедийных средств в ана-
лизе выполнения упражнений, оптимального количества повторений 
упражнений и соответствующих интервалов отдыха. 

На этапе начального обучения необходимо освоить, а в учебно-
тренировочных группах закрепить следующие элементы техники 
классических упражнений и целесообразно делать это в следующей 
последовательности: 

1. Рывок.  
1.1. Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исход-

ное положение в старте. Способы захвата и оптимальная ширина хвата в 
рывке. Способы определения ширины хвата. Положение ног, туловища, 
рук и головы на старте, величины углов в голеностопных, коленных и 
тазобедренных суставах. Разновидности старта (статический, динамиче-
ский). Дыхание перед началом выполнения упражнения. 

1.2. Подъем штанги до ухода в подсед – тяга, подрыв. Направление и 
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скорость движения штанги во второй фазе тяги. Работа мышц – раз-
гибателей ног и туловища. Положение ног, туловища и рук перед 
подрывом, общего центра тяжести и центра тяжести штанги. 

1.3. Подрыв – вторая, заключительная часть движения до подседа. На-
правление и скорость движения штанги. Перемещение звеньев тела 
атлета в подрыве. Плечевой пояс как ведущее звено кинематической 
цепи. Изменения соотношения центра тяжести тела атлета и штанги 
в тяге и подрыве, их сближение к началу подрыва. Работа рук в за-
ключительной части подрыва. Порядок включения в работу медлен-
ных и быстрых двигательных единиц при выполнении рывка. Дина-
мическая, кинематическая и ритмическая структура тяги и подрыва. 

1.4. Уход в подсед. Действия атлета при уходе в подсед, способст-
вующие дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед 
(разножка, ножницы). Направление движения штанги и атлета при 
уходе в подсед. Безопорная и опорная фазы подседа. Площадь опо-
ры и центр тяжести в подседе. Зависимость высоты фиксации штан-
ги в подседе от подвижности в голеностопных, коленных и тазобед-
ренных суставах. Величины углов в этих суставах. 

1.5. Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения 
равновесия и вставания в разных способах подседа. Порядок вы-
прямления и составления ног при вставании. Фиксация и опускание 
штанги на помост. Дыхание при выполнении рывка. 

2. Толчок 
2.1. Основные различия в технике выполнения рывка и толчка. Подъем 

штанги на грудь. Стартовое положение. Постановка ног под гриф 
штанги. Ширина хвата, захват, величины углов в голеностопных, ко-
ленных и тазобедренных суставах. Расположение звеньев тела отно-
сительно друг друга и штанги в пространстве. 

2.2. Тяга. Направление и скорость движения штанги в первой и 
второй фазах тяги. Кинематика перемещений и усилий атлета в тяге 
и подрыве. Наиболее рациональное расположение звеньев тела в 
граничный момент между тягой и подрывом. Ритмовая структура 
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подрыва. Различия в характере выполнения подведения коленей в 
рывке и при подъеме штанги на грудь для толчка. Скорость и высота 
вылета снаряда в подрыве. Основные факторы, предопределяющие 
величину скорости и высоты вылета штанги. 

2.3. Подсед. Разновидности ухода в подсед (разножка, ножницы). 
Быстрота и глубина ухода в подсед, порядок перестановки ног при 
уходе в подсед разными способами. Безопорная и опорная фазы 
подседа. Взаимодействие атлета со штангой в безопорной и опорной 
фазах подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Биомеха-
нические условия равновесия и устойчивости в подседе. Положение 
ног, туловища и рук в подседе. 

2.4. Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при 
вставании и составлении ног, не вызывающих резких смещений сна-
ряда в сагиттальной и фронтальной плоскостях. 

2.5. Подъем штанги от груди. Положение ног, туловища, головы и 
рук на старте. Предварительный полуподсед перед выталкиванием. 
Направление, амплитуда и скорость полуподседа. Положение звень-
ев тела перед началом выталкивания. Расположение общего центра 
тяжести над площадью опоры. Выталкивание штанги от груди. Рабо-
та ног, туловища и рук при выталкивании. Динамика усилий, исполь-
зование упругих и реактивных сил в толчке. Ритмовая структура 
толчка. Быстрота выполнения фазы торможения в полуподседе – 
главный фактор, предопределяющий величину опорных реакций и 
высоту вылета штанги при выталкивании. Траектория движения 
штанги при выполнении полуприседа и выталкивания. Направление, 
скорость и амплитуда выталкивания. Уход в подсед после толчка. 
Отталкивание от снаряда. Порядок перестановки ног при уходе в 
подсед, рациональное положение ног, туловища и рук в подседе. 
Жесткое взаимодействие между звеньями тела в подседе. Вставание 
из подседа. Выпрямление и последовательность перестановки ног. 
Дыхание атлета при выполнении толчка. 

Таблица 15. Примерное занятие по общей  физической подготовке 
Содержание занятия Методические указания 
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1. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ  
1. Построение, объяснение содержания тренировки  
2. Бег равномерный ЧСС до 130 уд/мин 
3. Общеразвивающие упражнения: 
- разминка на основные группы мышц; 
-упор лежа, оттолкнувшись от земли руками и ногами, вер-
нуться в исходное положение; 
-прыжки на месте, каждый третий прыжок выше двух преды-
дущих: с разведением ног в стороны, руки вверх; ноги в сто-
роны, врозь, руками коснуться носков ног; сгибая ноги, про-
гнуться назад, руками дотронуться до пяток; 
-руки – ось движения, ногами перемещаться по кругу (по 1 
разу на руках и ногах) 
-стоя на расстоянии 0,5 м от дерева, стены, партнера, падая 
вперед, опереться на руки и согнуть их, оттолкнуться и прий-
ти в исходное положение; 
-прыжки в приседе (три), выпрыгивание вверх; 
-упор лежа, ноги – ось движения, руками перемещаться по кругу; 
-упражнение на расслабление – махи ногой в сторону-вверх 
(по 5-6 раз и смена ног). 

После каждого вида прыж-
ков расслабить мышцы ног 
их потряхиванием 

2. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ  

1. Упражнения с набивными мячами (2-3 кг): 
-подбрасывание мяча вверх и его ловля; 
-подбрасывание мяча вверх, ловля его после двух хлопков в 
ладоши; 
-передача мяча между партнерами (в 3-5 м) 

Необходимо стараться пе-
редать мяч партнеру как 
можно быстрее (двумя ру-
ками от груди, одной рукой 
от плеча, из положения 
стоя спиной к партнеру, 
двумя руками через голову)

2. Прыжковые упражнения с набивными мячами: 
-прыжки на одной ноге, другой, на двух 
-эстафета с мячом, дистанция 10 м: прыжками на двух, обрат-
но ускоренно без мяча; 
-прыжками на двух ногах (мяч между ног) – обратно ускорен-
но, спиной вперед 

Выполняется в виде эста-
фет 

3.Исходное положение – лежа на спине, отягощение в вытя-
нутых руках за головой, ноги врозь. Скоростные наклоны 
вперед, отягощением коснуться земли, вернуться в исходное 
положение 

 

4.Прыжки с разбега в длину  
5.Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа  

6.Приседания на одной ноге стоя у стенки  
7.Ноги на ширине плеч: повороты туловища из стороны в 
сторону с грифом штанги на плечах  

8.Игра в баскетбол  
3. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ  

1. Бег Легкий, восстанавливаю-
щий 

2. Упражнения на растягивание На все группы мышц 
В практической работе с юными спортсменками групп начальной под-

готовки выделяются занятия по физической подготовке, направленные на 
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развитие физических качеств: ловкости, быстроты, силы, скоростно-силовых 
качеств, выносливости и на комплексное развитие физических качеств. 

Практикуются совмещенные занятия по технической и физиче-
ской подготовке. 

Примерное занятие по общей физической подготовке пред-
ставлено в табл. 15.  

Основными задачами данного занятия являются: 
1. Развитие скоростно-силовых качеств юных тяжелоатлеток. 
2. Комплексное развитие физических качеств – силы, быстро-

ты, ловкости, гибкости. 
Задачи технической подготовки: 1. Усвоение учебного материала. 2. Освоение 
техники выполнения различных фаз и частей классических упражнений 

Построение учебно-тренировочного процесса, управление тренировкой 
не может быть эффективным без получения своевременной объективной ин-
формации о развитии различных физических качеств и технической подго-
товленности юных атлеток. Эта информация также необходима тренеру для 
успешного прогнозирования спортивных результатов. Как известно, темпы 
прироста двигательных способностей у юных тяжелоатлеток, особенно на на-
чальном этапе обучения (1,5-2 года), являются довольно надежным показателем 
в оценке перспективности тяжелоатлеток, так как всякий процесс обучения 
представляет собой (графически) кривую с начальным высоким подъемом и 
дальнейшим постепенно убывающим темпом возрастания. Для текущего от-
бора юных тяжелоатлеток и контроля за их подготовленностью необходимо 
использовать контрольно-переводные испытания (табл. 16). В ходе испытаний 
в каждой возрастной категории целесообразно использовать весь комплекс 
разработанных тестов. Средний балл в каждом предложенном упражнении 
должен быть не менее «3».  

Для оценки темпов прироста результатов целесообразно ис-
пользовать показатели, на данном возрастном этапе консервативные 
(то есть плохо поддающиеся развитию). В связи с этим приняты сле-
дующие градации оценок: высокий уровень – увеличение за год обу-
чения общей суммы баллов на 3 и более; хороший – увеличение за 
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год обучения суммы баллов на 1-2; удовлетворительный – сохране-
ние прежней суммы баллов; неудовлетворительный – снижение. 

Кроме удовлетворительных результатов ОФП должна наблюдаться 
положительная динамика роста результатов в течение года в следующих 
вспомогательных упражнениях: приседания со штангой на плечах, присе-
дания со штангой на груди, жимовые упражнения. Этот прирост оценива-
ется: ± 25% к лучшему результату – «5»; ± 15% к лучшему результату – «4»; 
± 10% к лучшему результату – «3». К каждому последующему году обуче-
ния следует допускать спортсменок, имеющих отличную и хорошую 
суммы баллов по комплексу тестов подготовленности (или удовлетвори-
тельную, но с хорошим темпом прироста результатов). Показатели по от-
дельным тестам не должны быть ниже соответствующих возрасту. 

Для правильного управления педагогическим процессом тренер 
должен систематически (4 раза в год) и своевременно получать объ-
ективную информацию об изменениях ведущих характеристик дви-
гательной деятельности каждой спортсменки (по результатам ком-
плексного контроля за их подготовленностью). 

В связи с тем что количество тестов достаточно велико и многие из 
них требуют больших энергозатрат организма, рекомендуется применять 
тесты, оценивающие уровень общей физической подготовленности в 
разные тренировочные дни (2 дня), либо в два тренировочных занятия в 
один день. Контрольные испытания рекомендуется проводить после дня 
отдыха или незначительного снижения тренировочных нагрузок. 

Контрольные испытания должны принимать как минимум два 
эксперта. Во всех тестах для получения более объективных данных 
обязательно выполнение трех контрольных попыток с последующим 
учетом лучшего результата.  

Данные, характеризующие уровень физического развития тя-
желоатлеток, тренер должен получать два раза в год после каждого 
обследования в физкультурном диспансере. 
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ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ В УЧЕБНО-
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

 
В учебно-тренировочных группах 1, 2 и 3-го годов подготовки юные 
тяжелоатлетки (9, 10, 11 лет) проходят этап начальной специализа-
ции. Практически в эти годы закладываются основы спортивно-
технического мастерства. Вместе с тем важное место продолжает за-
нимать общефизическая подготовка, обеспечивающая всестороннее 
гармоническое развитие организма, повышение его функциональных 
возможностей. Игровой метод занятий, эстафеты, игры, различные 
формы соревнований продолжают занимать существенное место в 
этом процессе. 

Основными задачами групп начальной специализации (9-11 
лет) являются следующие: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического 
развития, совершенствование основных физических и морально-
волевых качеств; 

- обучение и закрепление техники тяжелоатлетических упраж-
нений; 

- приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях; 
- выполнение нормативов I юношеского, III и II спортивных 

разрядов; 
- рост скоростно-силовых возможностей. 
Ведущую роль на этапе начальной специализации выпол-

няют показатели общей и специальной физической подготов-
ленности, физического развития и тех качеств, характер кото-
рых определяет успех в двигательной деятельности, то есть сте-
пень и темпы развития силы и скоростно-силовых качеств. По-
казатели технического мастерства на этапе начальной специали-
зации (9-11 лет) определяют успешность выполнения тяжелоат-
летических упражнений незначительно. Однако следует учиты-
вать, что установка на достижение высоких спортивных резуль-
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татов в детском возрасте носит характер отдаленной перспекти-
вы, а этот возраст является наиболее благоприятным для освое-
ния различных навыков и элементов техники тяжелой атлетики.  

Как известно, у девочек с 10 лет начинается пубертатный пери-
од развития, который продолжается до наступления полной половой 
зрелости. Физические нагрузки в зависимости от их объема и интен-
сивности выступают дополнительным фактором стимулирования 
или сдерживания пубертатных изменений.  

В этот период подготовки должна возрасти доля упражнений 
силовой и скоростно-силовой направленности. Девочки отличаются 
меньшим развитием качества быстроты по сравнению с мальчиками, 
но к 10-13 годам время двигательной реакции сокращается и оконча-
тельно формируется в 14 лет. Таким образом, возраст 10-14 лет явля-
ется наиболее благоприятным для развития скоростно-силовых воз-
можностей.  

Перевод из одной учебно-тренировочной группы начальной 
специализации в другую следует производить на основании ком-
плексной оценки выполнения нормативных требований. Для пере-
вода необходимо: 

1. Уметь применять основные приемы техники в упражнениях. 
2. Знать программный теоретический материал. 
3.Выполнить контрольные нормативы по физической и техни-

ческой подготовке. 
При планировании тренировочных занятий с юными тяжело-

атлетками необходимо руководствоваться годовыми планами-
графиками распределения учебных часов по месяцам и видам подго-
товки. 

Распределение учебных часов по видам подготовки в те-
чение года может несколько изменяться в зависимости от кли-
матических условий, сроков выезда в спортивно-
оздоровительные лагеря, а также с учетом уровня подготовлен-
ности юных тяжелоатлеток. 
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При планировании учебно-тренировочных нагрузок необхо-
димо учитывать также закономерности периодизации спортивной 
тренировки. 

На этапе начальной специализации продолжается ознакомле-
ние с теоретическим разделом тяжелой атлетики в соответствии с 
представленным учебным планом: 

Тема 1. Современное состояние тяжелой атлетики в мире и России 
Характеристика уровня развития любительской и профессио-

нальной тяжелой атлетики в мире и России. Международные офици-
альные соревнования (чемпионаты мира, Европы, Олимпийские иг-
ры). Тенденция развития тяжелой атлетики. 

Тема 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 
Общая физическая подготовленность тяжелоатлеток – фунда-

мент спортивного мастерства. Характеристика рекомендуемых 
средств для повышения уровня общей физической подготовленно-
сти и развития двигательных качеств на этапе начальной специали-
зации. Возрастные особенности развития физических качеств. 

Тема 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке тя-

желоатлеток 9-11 лет для развития специальных физических качеств. 
Краткая характеристика применяемых средств специальной фи-

зической подготовки на этапе начальной специализации. 
Тема 4. Техническая подготовка 
Общие понятия о двигательном умении и двигательном навыке, 

степени готовности обучаемых к овладению техническим приемом 
(физическая, моторная, психическая готовность). Этап начального 
разучивания технических приемов, формирование двигательных 
умений и двигательных навыков. 

Скорость и сила сокращения мышц – фактор, предопределяю-
щий спортивный результат. Режимы мышечной деятельности. 

Особенности техники выполнения упражнения со штангой: 
большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движения, лимит 
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времени при выполнении классических упражнений, ограниченная 
площадь опоры, сложность коррекции движения. 

Фазовый состав рывка и подъема штанги на грудь для толчка: 
1-я фаза – взаимодействие атлетки со штангой до момента от-

деления ее от помоста; 
2-я фаза – предварительный разгон штанги; 
3-я фаза – подведение коленей; 
4-я фаза – финальный разгон снаряда; 
5-я фаза – безопорный подсед; 
6-я фаза – опорный подсед. 
Обоснование целесообразности объединения 3-й и 4-й фаз в 

один период – подрыв. Характеристика всех фаз движения. Требова-
ния, предъявляемые к рациональному выполнению каждой из шести 
фаз. 

Перемещение общего центра тяжести, звеньев тела спортсмен-
ки и снаряда относительно друг друга в процессе выполнения рывка 
и толчка. 

Тема 5. Правила тяжелой атлетики, изменения и дополнения 
Продолжить изучение правил тяжелой атлетики. Осуществлять 

опрос по основным разделам правил тяжелой атлетики. Ознакомить 
с нововведениями в правила. 

Тема 6. Морально-волевая подготовка тяжелоатлетки 
 Моральные качества, свойственные передовому человеку, – 

добросовестное отношение к труду, учебе, трудолюбие, смелость, 
решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, 
коллективные навыки работы, чувство ответственности за свои дей-
ствия, взаимопомощь, высокая сознательность, организованность, 
дисциплина. Патриотизм и преданность своей Родине. 

Значение развития моральных и волевых качеств для повыше-
ния спортивного мастерства тяжелоатлеток. Понятие о психологиче-
ской подготовке тяжелоатлеток. Место психологической подготовки 
в современной спортивной тренировке тяжелоатлеток. Преодоление 
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трудностей в процессе тренировки и соревнований, связанных с 
подъемом предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций 
перед тренировками и соревнованиями. Средства и методы развития 
отдельных психологических качеств. Специальный адаптивный тре-
нинг 

Тема 7. Спортивный массаж. Восстановительные мероприятия 
Основы спортивного массажа. Понятие о массаже. Разновидно-

сти массажа (общий, местный). Виды массажа и их значение (гигие-
нический, тренировочный, восстановительный, предварительный, 
лечебный). 

Баня как средство восстановления после нагрузок. Умение 
пользоваться баней. 

Тема 8. Врачебно-педагогический контроль 
Врачебно-педагогический контроль как обязательное условие 

правильной постановки учебно-тренировочного процесса. Порядок 
осуществления врачебно-педагогического контроля в ДЮСШ и 
СДЮШОР по тяжелой атлетике. Значение медицинских и педагоги-
ческих наблюдений для правильной организации учебно-
тренировочного процесса и участий в соревнованиях. Значение ан-
тропометрических измерений и функциональных проб оценки фи-
зического развития и степени подготовленности тяжелоатлеток. По-
казания и противопоказания к занятиям тяжелой атлетикой. 

Врачебный контроль и самоконтроль как необходимое условие 
роста спортивных достижений. Ведение индивидуального дневника. 

Значение и содержание самоконтроля при занятиях тяжелой 
атлетикой. Объективные данные самоконтроля – вес, рост, динамо-
метрия, спирометрия, пульс, кровяное давление, гематологические и 
биохимические показатели. Субъективные данные самоконтроля: са-
мочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, потоотде-
ление. Понятие о спортивной тренировке и спортивной форме. По-
нятие об утомлении и переутомлении. Меры предупреждения пере-
тренированности. 
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Тема 9. Краткие сведения о физиологических основах спортивной трени-
ровки 

Мышечная деятельность – необходимое условие физического 
развития, нормального функционирования организма, поддержания 
здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков 
и расширения функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигатель-
ных навыков. 

Краткая характеристика физиологического механизма развития 
двигательных качеств, необходимых для тяжелой атлетики. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение фи-
зической работоспособности. 

Учет восстановительных процессов при организации спортив-
ной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между 
ними. Показатели, по которым можно судить о динамике восстанов-
ления работоспособности организма тяжелоатлетки. 

Вред курения, наркомании и употребления спиртных напитков. 
Гигиена питания. Питание – как фактор укрепления здоровья. 

Понятие об энергетических тратах при различных физических на-
грузках и восстановлении энергетических затрат. 

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные су-
точные пищевые нормы тяжелоатлеток в зависимости от возраста, 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. 

Тема 10. Установка перед соревнованиями и разбор выступлений 
Значение предстоящих соревнований. Особенности тактики 

соперников. Сведения о соперниках, характеристика их отдельных 
выступлений. 

Тактические действия тяжелоатлеток во время соревнований. 
Уточнение сведений о соперницах. Предварительный план тактиче-
ских действий – расчет подходов, определение размеров весовых 
надбавок. 
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Во время разминки – оценка работоспособности, координаци-
онных возможностей спортсменки, ее общего самочувствия и спо-
собности управлять собственными эмоциями. 

Разбор проведенных выступлений. Выполнение намеченного 
плана. Анализ тактических и технических ошибок. Проявление мо-
ральных и волевых качеств в ходе соревнований. 

Тема 11. Просмотр видеозаписей, учебных фильмов, выступлений ква-
лифицированных спортсменок 

На теоретических занятиях следует широко применять нагляд-
ные пособия (учебные фильмы, макеты). Целесообразно проводить 
просмотры и разборы техники тяжелоатлетических упражнений у 
более высоких по классу спортсменок при непосредственном ком-
ментарии своего тренера (вне сетки часов). 

Практический материал изучается на групповых учебно-
тренировочных занятиях, а также при выполнении индивидуальных 
и домашних заданий. 

Общая физическая подготовка должна обеспечить физическое развитие 
юных тяжелоатлеток, развитие основных двигательных качеств – быстроты, 
силы, ловкости, гибкости, улучшение координационных способностей, 
расширение объема двигательных умений и навыков, то есть создание проч-
ной базы для дальнейшего совершенствования спортивного мастерства. 

Элементы общей физической подготовки должны иметь место 
во всех практических занятиях. При составлении комплексов обще-
развивающих упражнений необходимо учитывать их воздействие как 
на отдельные мышечные группы, так и на весь организм в целом, че-
редовать упражнения для мышц рук с упражнениями для мышц ног, 
мышц брюшного пресса, менять исходные положения и т.п. 

Упражнения, рекомендуемые для укрепления мышц, костно-
связочного аппарата и улучшения подвижности в суставах: 

1. Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгиба-
ние рук, махи, вращения, отведения и приведения, поднимание и 
опускание, рывковые движения. 
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Упражнения выполняются без предметов и с предметами: с ко-
роткой и длинной скакалкой, гантелями, «блинами», набивными мя-
чами, палками, со штангой из различных исходных положений: стоя, 
лежа, на месте и в движении, в прыжке, самостоятельно и партнером.  

2. Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты 
и вращения головы в различных направлениях, с сопротивлением 
руками. Наклоны, повороты и вращения туловища, вращения таза. 
Поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении лежа 
на спине, на животе, сидя и в висе; переход из положения лежа в сед 
и обратно; смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз; угол в 
исходном положении лежа и сидя; разнообразные сочетания этих 
упражнений; упражнения, способствующие формированию пра-
вильной осанки. 

3. Упражнения для ног: поднимание на носки, ходьба на носках, 
пятках, внутренней и внешней сторонах стопы. Вращение в голено-
стопных суставах; сгибание и разгибание ног в тазобедренном, голе-
ностопном и коленном суставах; приседания. Отведения и приведе-
ния; махи ногой в разных направлениях. Выпады, пружинистые по-
качивания в выпаде, подскоки из различных исходных положений 
ног (на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.). Сгибание и разги-
бание ног в смешанных висах и упорах. Прыжки, многоскоки, ходьба 
в полном приседе и полуприседе. 

Упражнения для направленного развития физических качеств: 
В возрасте 5-14 лет происходит основное развитие нервно – 

мышечных двигательных качеств и к концу этого периода человек 
приобретает до 90% их общего объема, поэтому на данном этапе 
особенно важным является воспитание ловкости, силы и скорости.  

1. Упражнения для развития ловкости: разнонаправленные 
движения рук и ног в различных исходных положениях. Опорные и 
безопорные прыжки с мостика, с трамплина без поворота и с пово-
ротами. Прыжки в высоту различными способами, прыжки в длину с 
поворотами, боком, спиной вперед. Акробатические упражнения, 
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перекаты вперед, назад, в стороны, в группировке, прогнувшись с 
опорой и без опоры, кувырки вперед, назад и в стороны, одиночны-
ми сериями в различных сочетаниях (с места и с ходу, с прыжка через 
низкое препятствие, через партнера); переворот в сторону, стойка на 
лопатках, то же согнувшись, стойка на руках и голове; стойка на ру-
ках. Игры и эстафеты с элементами акробатики. 

2. Упражнения для развития быстроты: старты и бег на отрезках 
от 15 до 100 м. Повторное преодоление отрезков 20-30 м со старта, с 
ходу, с максимальной скоростью и частотой шагов. Эстафеты, под-
вижные и спортивные игры. 

 Сила юных тяжелоатлеток на этапе начальной специализации 
развивается с помощью использования преимущественно скоростно-
силовых динамических упражнений. В этом возрасте можно исполь-
зовать упражнения с набивными мячами, гантелями, «блинами», 
предметами весом 2-3 кг. Основной метод выполнения упражнений 
повторный. Однако упражнения выполняются не «до отказа». 

3. Упражнения для развития силы: приседания на одной и двух 
ногах; отжимания в упоре; наклоны и приседания со штангой, жим 
штанги из различных положений, упражнения для мышц брюшного 
пресса. 

Одновременно с воспитанием силы необходимо вырабатывать 
у юных тяжелоатлеток способность расслаблять мышцы после их 
напряжения, не держать их в напряженном состоянии, когда они не 
участвуют в перемещении звеньев тела или в поддержании его по-
ложения. 

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: обще-
развивающие упражнения (с малыми отягощениями), выполняемые в 
быстром темпе. Прыжки в высоту, длину, тройной с места и разбега, 
многоскоки. Эстафеты простые и комбинированные с бегом, прыж-
ками, переноской грузов и метаниями.  

Дети этого возраста характеризуются низкой способностью 
работать в условиях недостатка кислорода за счет анаэробных 
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источников энергии, поэтому объем нагрузки гликолитической 
направленности должен быть незначительным. В связи с этим 
при подготовке девочек данной возрастной группы целесооб-
разно проводить трехразовые тренировки незначительной про-
должительности. 

6. Упражнения для развития гибкости: для рук и плечевого поя-
са (сгибание и разгибание рук, махи, вращения, отведения и приве-
дения; рывковые движения), выполняются с предметами и без пред-
метов из различных исходных положений. Для мышц туловища – 
наклоны, повороты и вращения туловищем, вращение тазом; подни-
мание и опускание прямых и согнутых ног в положении лежа на 
спине, на животе, сидя. Для ног – сгибание и разгибание ног в тазо-
бедренном, коленном, голеностопном суставах, махи ногой в разных 
направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде, шпага-
ты, полушпагаты. 

Основными средствами специальной физической подготовки 
являются специальные упражнения, разработанные на основе эле-
ментов техники тяжелой атлетики. 

Упражнения для развития силы: 
1. Для мышц кисти – круговые движения в лучезапястных суста-

вах, удерживая в руках гантели или другие снаряды. 
2. Для мышц предплечья – подтягивание на перекладине; в по-

ложении стоя руки с гантелями внизу-сзади, сгибание и разгибание 
рук за спиной; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; выжимание 
дисков от штанги из и.п. руки за головой, локти приподняты; сгиба-
ние и разгибание рук в упоре на брусьях. 

3. Для грудных мышц – из и.п. лежа сведение и разведение в 
стороны рук с гантелями или другим отягощением. 

4. Для мышц бедра – приседания со штангой на плечах. 
5. Для мышц брюшного пресса – из виса на перекладине под-

нимание прямых ног до положения угла и выше; выполнение раз-
личных движений ногами из и. п. лежа на спине. 
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6. Для мышц спины – наклоны вперед и вперед-в стороны со 
штангой на плечах. 

Специальные упражнения для рывка: 
1. Упоры на закрепленном грифе штанги в различных фазах рывка. 
2. Из положения фиксации штанги медленное опускание ее на 

помост или до виса. 
3. Из положения стоя со штангой в руках медленное опускание 

ее сгибанием ног и туловища. 
4. Медленное приседание со штангой вверху на прямых руках; 
Специальные упражнения для толчка: 
1. Описанные упражнения для рывка, но с иной шириной хвата. 
2. Упоры в положении полуприседа перед посылом штанги 

вверх, упоры при различных углах сгибания рук в локтевых суставах, 
упоры грудью в закрепленный гриф на различных этапах вставания 
после подседа, медленные приседания со штангой на груди 

Развитие скоростных качеств: 
Вспрыгивание на высокий предмет (лестницу, коня); метание 

набивного мяча и других тяжелых предметов через голову назад; эс-
тафеты и спортивные игры. 

Развитие специальной выносливости: 
Классические и вспомогательные упражнения со штангой (70-

80% предельного веса) с большим количеством подходов и повторе-
ний, многократное повторение упражнений с отягощением. 

Ловкость – важная предпосылка изучения и совершенствования 
техники тяжелоатлетических упражнений: рывок или толчок ганте-
лей тяжелого веса, меняя положение ног в подседе ножницами, чере-
дуя способ подседа. 

Основная задача технической подготовки этапа начальной спе-
циализации сводится к освоению структуры технических приемов. 

Обучение тактическим приемам на этапе начальной специали-
зации. Разработка индивидуальных тактических действий в соревно-
вательном периоде. 
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Инструкторские, организационные и судейские навыки выраба-
тываются в ходе учебно-тренировочного процесса и закрепляются 
при участии юных тяжелоатлеток в спортивно-массовых мероприя-
тиях. 

Инструкторские навыки: обучить умению построить группу, 
четко отдать рапорт, подать основные команды к исполнению и 
окончанию упражнения. 

Судейская практика: знать правила проведения соревнований 
по тяжелой атлетике и основные методические положения судейства: 
наблюдение, своевременное определение ошибок. 

Учебный план предусматривает организацию и проведение 
круглогодичных тренировочных занятий и строится в соответствии с 
требованиями периодизации спортивной тренировки. 

Годичный цикл тренировочных занятий учебных групп делится 
на три периода: подготовительный, соревновательный и переход-
ный. 

Подготовительный период охватывает отрезок времени от на-
чала занятий до первых календарных соревнований. 

Задачи подготовительного периода: 
- приобретение и дальнейшее улучшение общей физической 

подготовленности с помощью разнообразных средств из различных 
видов спорта (подвижные и спортивные игры, гимнастика, акробати-
ка, легкая атлетика и т.д.); 

- дальнейшее развитие физических качеств, высокий уровень 
которых способствует лучшему освоению техники тяжелоатлетиче-
ских упражнений; 

- дальнейшее совершенствование морально-волевых качеств; 
- приобретение новых теоретических знаний. 
На общеподготовительном этапе средства общей подготовки 

преобладают над специальными. Общая тенденция динамики тре-
нировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением их 
объема и интенсивности с преимущественным ростом объема. 
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Тренировочные нагрузки на специальноподготовительном эта-
пе продолжают возрастать, однако не по всем параметрам. Повыша-
ется прежде всего интенсивность специальноподготовительных и 
специальных упражнений. По мере роста интенсивности общий 
объем нагрузок стабилизируется, а затем начинает уменьшаться. 

Тренировочная нагрузка должна носить волнообразный характер: 
в тренировочном дне (утром – малая, днем – большая, вечером – сред-
няя), в тренировочной неделе (две волны: каждая из 1-3 дней со средней 
нагрузкой, 1-2 дней с большой нагрузкой и одного дня с малой нагруз-
кой). При планировании занятий в недельном цикле следует через 2-3 
тренировочных дня включать день отдыха (малая нагрузка). 

В результате занятий в подготовительном периоде должен быть 
достигнут уровень подготовленности более высокий, чем в преды-
дущем году. 

Главная задача соревновательного периода – достижение высо-
ких и стабильных результатов. 

Задачи соревновательного периода: 
- дальнейшее повышение уровня общей и специальной физи-

ческой подготовленности; 
- совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений; 
- совершенствование моральной и физической подготовленности 
Все упражнения выполняются в условиях, максимально при-

ближенных к соревновательным. 
В психологической подготовке акцентируется внимание на раз-

витии волевых качеств, связанных с непосредственным участием в 
соревнованиях, на проявлении воли к победе, выдержки, смелости, 
на преодолении неуверенности, боязни. 

Теоретическая подготовка в этот период направлена на изучение 
особенностей соревнований, а также на расширение знаний и умений, 
способствующих успешному выступлению на соревнованиях. 

Переходный период начинается по окончании соревнований и 
продолжается 4-6 недель. 
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Задачи переходного периода: 
- сохранение уровня общей тренированности на достаточно 

высоком уровне; 
- обеспечение активного отдыха занимающихся и повышение 

функциональных возможностей организма; 
- устранение недостатков в физической, технической и такти-

ческой подготовленности. 
В переходном периоде постепенно снижается продолжитель-

ность и интенсивность занятий, сокращается и количество практиче-
ских занятий в неделю. Основное содержание занятий в этом перио-
де составляет общая физическая подготовка. Проводится работа по 
устранению недостатков в технической и тактической подготовлен-
ности учащихся. 

Оперативное планирование на цикл заключается в распределе-
нии объемов нагрузок разного характера и направленности по дням 
и занятиям цикла с более детальным определением объемов отдель-
ных видов подготовки: физической, технической, тактической, тео-
ретической) и двигательных качеств: силовых, скоростных, коорди-
национных.  
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ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ В УЧЕБНО-
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

 
В учебно-тренировочных группах 4-го года и свыше 4 лет обучения 
юные тяжелоатлетки проходят этап углубленной специализации. На этом 
этапе учебно-тренировочный процесс направлен на дальнейшее совер-
шенствование техники рывка и толчка и развитие физических качеств – 
быстроты, силы, общей и специальной выносливости, координации. 

Основными задачами групп углубленной специализации (12-14 
лет) являются следующие: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического 
развития, совершенствование основных физических и психических 
качеств; 

- добиться правильного выполнения технических приемов, в 
том числе в усложненных условиях, то есть сформировать двига-
тельное умение; 

- обучение основам соревновательной тактики; 
- овладение теоретическими знаниями по методике тяжелой ат-

летики; 
- выполнение функций инструктора-общественника и получе-

ние звания судьи по спорту. 
Данная возрастная группа характеризуется как период полового 

созревания организма, когда тонический отдел полового центра, рас-
положенного в гипоталамусе стимулирует выделение гипофизом го-
надотропного гормона. Под его влиянием изменяется архитектоника 
тела, активируются проферменты, необходимые для построения бел-
ков, и стимулируют процессы обмена.  

Этот период наиболее критический в жизни человека. Возмож-
ности адаптации организма к изменениям внешней и внутренней 
среды ограничены, практически отсутствуют функциональные ре-
зервы организма, и неправильное дозирование физической нагрузки 
может привести к психическому и физиологическому срыву.  
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Возраст 12 лет является как бы переходным от этапа начальной 
специализации к этапу углубленной спортивной специализации. На 
первый план здесь выходят показатели физического развития, кото-
рые играют главенствующую роль. Это есть следствие периода бур-
ного полового созревания детей, который характеризуется различ-
ными сроками начала и неодинаковыми темпами протекания. На 
этом этапе в ходе контроля за подготовленностью юных тяжелоатле-
ток особенно важно учитывать уровень и динамику показателей фи-
зического развития. На втором плане по значимости для 12-летних 
спортсменок стоят показатели, характеризующие скоростные воз-
можности. 

В 13 лет по-прежнему основная роль за показателями общей и 
специальной физической подготовленности и физического разви-
тия занимающихся. Характеристики технической подготовленности 
остаются в этом возрасте на втором плане, несмотря на то что в 13 
лет эти компоненты подготовленности у юных тяжелоатлеток уже 
достаточно хорошо выражены. 

В 14 лет физическое развитие продолжается, но рост его заметно 
приостанавливается. Совсем незначительно улучшаются показатели об-
щей выносливости и скоростных качеств. Наряду с этим активизируется 
динамика признаков специальной выносливости, технико-тактической 
подготовленности и специальной координации движений, а также пси-
хологических свойств в сфере оперативного мышления, памяти и про-
стых двигательных реакций. Эти данные в основе своей согласуются с со-
временными представлениями о возрастных особенностях развития ор-
ганизма детей на этапе углубленной специализации. 

Начиная с 12 лет изменения функционального состояния орга-
низма девочки, спортивной работоспособности и физических ка-
честв зависят от специфического биологического ритма женского 
организма – овариально-менструального цикла (ОМЦ). 

Рост мастерства спортсменки во многом зависит от того, на-
сколько правильно удается согласовать тренировочный процесс с 
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биологическими ритмами ее организма, с присущим ему комплексом 
психофизиологических проявлений.  

При планировании учебно-тренировочных нагрузок необхо-
димо учитывать также закономерности периодизации спортивной 
тренировки и руководствоваться годовыми планами-графиками рас-
пределения учебных часов по месяцам и видам подготовки. 

На этапе углубленной специализации продолжается ознаком-
ление с теоретическим разделом тяжелой атлетики: 

Тема 1. Современное состояние тяжелой атлетики в мире и России 
Характеристика современного состояния тяжелой атлетики в 

мире и России. Тенденция развития тяжелой атлетики. 
Тема 2. Тактическая подготовка 
Тактическая подготовка на этапе углубленной специализации. 

Закрепление навыков тактических действий. 
Тема 3. Правила тяжелой атлетики, изменения и дополнения 
Продолжить закреплять знания правил тяжелой атлетики. 

Осуществлять опрос по основным разделам правил. Ознакомить 
учащихся с изменениями и дополнениями в правилах. 

Тема 4. Психологическая подготовка 
Понятие о психологической подготовке тяжелоатлеток. Ме-

сто психологической подготовки в современной спортивной тре-
нировке тяжелоатлеток. Преодоление трудностей, возникающих в 
связи с выполнением больших по объему и интенсивности физи-
чески х нагрузок. 

Тема 5. Восстановительные мероприятия в тяжелой атлетике 
Основные приемы массажа: разминание, растирание, рубле-

ние, поколачивание, встряхивание, поглаживание. Техника масса-
жа. Разминочный и восстановительный массаж. Противопоказа-
ния к массажу. 

Средства восстановления: педагогические, психологические, 
медико-биологические (питание, витаминизация, фармакология, фи-
зиотерапия) – основные понятия, методика применения. 
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Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки 
Раскрыть физиологические механизмы развития двигательных 

качеств. Физические нагрузки и их энергообеспечение. 
Тема 7. Основы методики обучения и тренировки 
Применение дидактических принципов в процессе обучения и 

тренировки. Последовательность обучения в тяжелой атлетике. Оп-
ределение ошибок и их исправление. Значение всесторонней подго-
товки для достижения высоких спортивных результатов. Основные 
требования к организации учебно-тренировочных занятий. Значение 
соревнований для повышения спортивного мастерства тяжелоатле-
ток. Особенности построения учебно-тренировочных занятий перед 
соревнованиями. 

Разминка. Спортивная форма и сохранение ее в период сорев-
нований. Принципы и методы тренировки. 

Тема 8. Установка перед соревнованиями и разбор выступлений 
Значение предстоящих соревнований. Характеристика сопер-

ников. 
Разбор выступлений Положительные и отрицательные момен-

ты. Анализ тактических и технических ошибок. 
Тема 9. Просмотр видеозаписей, выступлений квалифицированных 

спортсменок, учебных фильмов и т.д. 
На теоретических занятиях следует широко применять нагляд-

ные пособия (учебные фильмы, макеты, видеозаписи выступлений). 
Целесообразно проводить просмотр выступлений более высококва-
лифицированных спортсменок при непосредственном комментарии 
тренера (вне сетки часов). 

Практический материал изучается на учебно-тренировочных 
занятиях, в процессе соревнований, а также при выполнении инди-
видуальных домашних заданий. 

Некоторые рекомендации по развитию физических качеств: 
- упражнения для развития силы (в т.ч. взрывной) по программе 

групп начальной специализации. Дополнительно упражнения со 
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штангой весом до 60% от максимального. Вес набивных мячей уве-
личивается до 3 кг. Беговые упражнения с отягощением; 

- упражнения для развития быстроты – по программе групп на-
чальной специализации; рекомендуется добавить прыжки в сторону 
через гимнастическую скамейку с продвижением вперед, метание на-
бивного мяча через голову назад, вперед, в сторону. 

- упражнения для развития ловкости – по программе групп на-
чальной специализации.  

- упражнения для развития гибкости – по программе групп на-
чальной специализации, количество повторений увеличить; 

- упражнения для развития выносливости: 
Классические и вспомогательные упражнения со штангой с 

большим количеством подходов и повторений с 70-80% от предель-
ного веса. 

- упражнения для расслабления мышц: 
1) встряхивание и расслабление мышц ног и туловища в висе на 

перекладине; 
2) встряхивание рук и ног в положении лежа, сидя, при ходьбе 

и т.д. 
Основными средствами специальной физической подготовки 

являются специальные упражнения, разработанные на основе эле-
ментов техники тяжелоатлетических упражнений. Развитие специ-
альных физических качеств юных тяжелоатлеток групп углубленной 
специализации проводится по программе УТГ с некоторыми допол-
нениями. 

Упражнения СФП: 
Подъем на грудь с полуподседом – для развития силы мышц 

ног и спины и в начале занятий для разминки. 
Подъем на грудь с плинтов – для развития «взрывной силы». 
Подъем на грудь без подседа – рекомендуется спортсменкам, 

которые преждевременно, не закончив разгибание туловища начи-
нают подсед и недостаточно поднимаются на носки. 
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Наклоны со штангой на плечах – используются для развития 
мышц – разгибателей спины и ног. 

Приседание со штангой на плечах – одно из основных упраж-
нений для развития силы мышц ног. 

Приседание со штангой на груди – совершенствует технику 
вставания со штангой после подседа, развивает гибкость. 

Прыжки со штангой на груди и плечах способствуют развитию 
подвижности в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. 

Жим – рекомендуется для развития силы рук и плечевого пояса, 
укрепления плечевых связок, локтевых и лучезапястных суставов. 

Толчок с плеч – способствует совершенствованию подседа для 
толчка от груди. 

Разгибание рук со штангой из-за головы – способствует разви-
тию трехглавых мышц плеча. 

Упражнения для рывка: 
Рывок с полуподседом – используется для развития скоростно-

силовых качеств, разминки и совершенствования элементов техники. 
Рывок с полуподседом с виса – для совершенствования техники 

подрыва, развития силы и быстроты. 
Рывок без подседа – для увеличения эффективности использо-

вания силы мышц рук во второй фазе рывка. 
Рывок из виса без подседа и рывок с плинтов без подседа – ак-

центирует внимание спортсменки на подрыве. 
Рывок с подседом ножницами из виса, рывок с плинтов с под-

седом ножницами, рывок из виса с подседом разножкой, рывок с 
плинтов с подседом разножкой – помогает совершенствовать техни-
ку подседа, подрыв, координацию подрыва и подседа, развивает силу 
и быстроту. 

Тяга рывковая – для совершенствования техники рывка и развития 
силы мышц спины и ног. Выполняется с подрывом и без подрыва. 

Тяга рывковая с плинтов – развивает силу мышц, участвующих 
во второй фазе рывка и совершенствует технику подрыва. 
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Тяга рывковая из виса – формирует навык своевременного 
включения в работу мышц ног, спины, рук. Приучает спортсменку 
делать упражнения выпрямленными руками. 

Подъем штанги на грудь широким хватом – помогает развитию 
скоростно-силовых качеств и совершенствованию отдельных компо-
нентов техники рывка 

Приседания в выпаде со штангой вверху на выпрямленных ру-
ках – способствуют развитию гибкости, укреплению связок, мышц 
тазового дна. Глубина подседа должна быть максимальной. 

Упражнения для толчка: 
Тяга толчковая, тяга толчковая стоя на подставке и с плинтов 

различной высоты – для совершенствования техники толчка и разви-
тия необходимой силы мышц, участвующих в подъеме штанги на 
грудь. 

Подъем на грудь с подседом, подъем на грудь из виса с подсе-
дом, подъем на грудь с плинтов с подседом – для совершенствования 
техники подседа и подрыва и их координации. 

Толчок от груди. 
Приседание со штангой вверху на выпрямленных руках (хват 

толчковый) – для отработки конечного положения подседа, выраба-
тывания устойчивости при подседе и развития гибкости. 

Техническая подготовка: 
Методика обучения на этапе углубленной специализации отли-

чается направленностью всего комплекса воздействий на глубокое 
изучение юными тяжелоатлетками всех механизмов техники разви-
ваемого движения и правильное воспроизведение ее тончайших де-
талей. 

По мере автоматизации движений необходимо увеличивать 
число повторений движения, однако при этом не следует доводить 
организм юных атлеток до значительной степени утомления. В про-
тивном случае возможно возникновение ошибок при выполнении 
движений, которые при дальнейших движениях могут закрепиться. 
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Повышение технической подготовленности осуществляется пу-
тем многократного повторения технических приемов в стандартных 
и изменяющихся условиях. 

Тактическая подготовка: 
Анализ выступлений сильнейших тяжелоатлетов и тяжелоатле-

ток России и мира на различных соревнованиях. Изучение возмож-
ностей и вариантов наилучшего использования индивидуальных 
особенностей тяжелоатлеток как в физическом, так и в физиологи-
ческом плане в процессе подготовки и участия в соревнованиях. 

Инструкторская и судейская практика: 
Инструкторские, организационные и судейские навыки выраба-

тываются в ходе учебно-тренировочного процесса и закрепляются 
при участии юных тяжелоатлеток в спортивно-массовых мероприя-
тиях в школе, по месту жительства и т.д. 

Инструкторские навыки: уметь подметить и исправить основ-
ные ошибки, выполнять задания тренера в качестве помощника на 
занятиях. Провести с группой разминку. Провести с группой беседу в 
течение 10-15 мин на заданную тему. 

Судейская практика: осуществлять судейство соревнований и 
контрольных испытаний на учебно-тренировочных занятиях в каче-
стве стажера.  

Учебный план предусматривает проведение круглогодичных 
учебно-тренировочных занятий и строится в соответствии с требо-
ваниями периодизации спортивной тренировки.  

1. Подготовительный период 
Задачи те же. На общеподготовительном этапе динамика тре-

нировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением 
объема и интенсивности с преимущественным ростом объема. К 
концу общеподготовительного этапа объем тренировочных нагрузок 
стабилизируется 

Специальноподготовительный этап – основная задача – ста-
новление спортивной формы с помощью средств специальной фи-
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зической, технико-тактической, психологической, теоретической 
подготовки и контрольных выступлений. 

Тренировочные нагрузки на специальноподготовительном этапе 
характеризуются сначала стабилизацией, а затем снижением объема. 
Интенсивность же нагрузок возрастает. Снижение объема нагрузок 
происходит вначале за счет общеподготовительных упражнений. Затем 
стабилизируется и частично сокращается и этот компонент нагрузки. 

Изменение интенсивности нагрузки происходит прежде всего 
за счет повышения удельного веса специальноподготовительных уп-
ражнений. 

2. Соревновательный период 
В соревновательном периоде наряду с ближайшими задачами 

(непосредственная подготовка к соревнованиям) в основном должны 
решаться перспективные задачи: 

- изучение и закрепление, совершенствование разнообразных 
технических приемов; 

- приобретение соревновательного опыта; 
- дальнейшее повышение уровня физической подготовленности; 
- совершенствование психической подготовленности; 
- совершенствование специальных знаний, связанных с выступ-

лением на соревнованиях. 
В отдельные дни микроцикла обязательно должны быть вклю-

чены дополнительные занятия, направленные на поддержание об-
щей работоспособности организма. 

В специальной психологической подготовке тяжелоатлеток 
особое значение приобретают непосредственная настройка на пред-
стоящие соревнования, мобилизация на высшие проявления физи-
ческих сил, а также регуляция эмоциональных состояний и волевых 
проявлений в процессе соревнований. 

Теоретическая подготовка в этот период направлена на изуче-
ние особенностей соревнований, а также на расширение знаний и 
умений, способствующих успешному выступлению в соревнованиях. 
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3. Переходный период 
Начинается по окончании соревнований и продолжается до во-

зобновления занятий в новом годичном цикле. Он не должен быть 
более 4-6 недель. 

Задачи переходного периода для групп углубленной специали-
зации те же, что и для групп начальной специализации. 

Основное содержание занятий в этом периоде составляет об-
щая физическая подготовка, устранение недостатков технической 
подготовленности. 

Если спортсменка не получала достаточно нагрузок, мало тре-
нировалась в подготовительном периоде, редко выступала в соревно-
ваниях, то тренировка в переходном периоде строится как в подгото-
вительном, то есть в развивающих режимах. 

Методика построения микроциклов зависит от комплекса раз-
личных факторов: общего режима жизнедеятельности спортсменок, 
их возраста, особенностей протекания менструального цикла, места 
микроцикла в общей системе годичного цикла и др. 

Продолжительность микроцикла может быть различной – от 2 
до 10 дней, однако чаще всего бывает 5-7 дней. В соревновательном 
периоде продолжительность микроциклов определяется календарем 
соревнований и бывает обычно от 3-4 до 7 дней. Более короткие 
циклы в соревновательном периоде не оправданы. 

Каждый микроцикл состоит из двух фаз: нагрузочной, которая 
связана с той или иной степенью утомления, и восстановительной. В 
структуре микроцикла эти две фазы повторяются, причем восстано-
вительная фаза совпадает с окончанием микроцикла. 

Звеньями целостного процесса микроцикла являются трениро-
вочные занятия. Планировать каждое тренировочное занятие необ-
ходимо с учетом направленности нагрузок в предыдущем и после-
дующем занятиях. 

При планировании 2-3 занятий в течение дня особое внимание 
следует уделить смене направленности занятий и разнообразию 
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применяемых тренировочных средств, что позволит повысить эмо-
циональность работы. 

Трехразовые тренировки могут проводиться в основном в усло-
виях сбора. При этом первая тренировка проводится сразу после сна, 
в период, когда работоспособность организма снижена. На нее не 
следует планировать упражнения на развитие силовых и скоростно-
силовых качеств, так как это скажется на качестве дневной (основной) 
тренировки. 

Для перехода в учебно-тренировочные группы углубленной 
специализации необходимо: 

1. Выполнить контрольные нормативы по физической и тех-
нической подготовленности 

2. Подтвердить выполнение нормативов I разряда или КМС по 
тяжелой атлетике. 

3. Знать программный теоретический и практический материал. 
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ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ В ГРУППАХ СПОР-

ТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ (ГСС) 
 
В группах спортивного совершенствования 1-3-го годов подготовки 
(16, 17, 18 лет) тяжелоатлетки проходят этап закрепления и дальней-
шего совершенствования полученных ранее знаний, приобретенных 
умений и навыков. Основная задача на данном этапе сводится к 
формированию прочного двигательного навыка, обеспечивающего 
надежное выполнение технического приема в условиях соревнова-
тельной деятельности. 

Основными задачами, стоящими перед учащимися групп спор-
тивного совершенствования, являются следующие: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического 
развития, совершенствование основных физических и психических 
качеств; 

- добиться автоматизированности выполнения технических 
приемов; выполнения приемов свободно, экономично и надежно; 
умения выполнять движение на высокой скорости; необходимого 
уровня стабильности и вариативности при выполнении классических 
упражнений; 

- закрепление и совершенствование тактики соревновательной 
деятельности; 

- подтверждение норматива КМС и выполнение норматива МС 
по тяжелой атлетике; 

- овладение теоретическими знаниями по методике спортивной 
тренировки;  

- выполнение функций инструктора-общественника, оказание 
помощи в судействе соревнований юных атлеток. 

Возраст 15-16 лет характеризуется дальнейшим увеличением ве-
са, роста, возрастанием анаэробных возможностей организма, силы, 
быстроты (за счет техники выполнения) повышением возможностей 
креатинфосфатного механизма энергообеспечения. 
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Направленность в работе – совершенствование технико-
тактической подготовленности в условиях, приближенных к сорев-
новательным, дальнейшее развитие общесиловых и скоростно-
силовых качеств, быстроты движений, повышение специальной ра-
ботоспособности. 

Перевод из одной группы спортивного совершенствования 
в другую следует производить на основании комплексной оцен-
ки выполнения нормативных требований. Для перевода необхо-
димо: 

1. Уметь применять основные приемы техники в условиях, при-
ближенных к соревновательным. 

2. Выполнить контрольные нормативы по физической и тех-
нической подготовленности. 

3. Выполнить норматив МС или подтвердить КМС по тяжелой 
атлетике. 

4. Знать программный теоретический материал. 
5. Выполнить задания по инструкторской практике. 
6. Участвовать в организации и судействе соревнований по тя-

желой атлетике у юных тяжелоатлеток. 
На этапе спортивного совершенствования продолжается более 

глубокое изучение теоретических основ тяжелой атлетики: 
Тема 1. Современное состояние тяжелой атлетики в мире и России 
Характеристика современного состояния тяжелой атлетики в 

мире и России (детской, юниорской, профессиональной). Тенден-
ция развития тяжелой атлетики. 

Тема 2. Правила тяжелой атлетики, изменения и дополнения 
Продолжить закреплять знания правил тяжелой атлетики. Про-

вести семинар по основным разделам правил.  
Тема 3. Восстановительные мероприятия в тяжелой атлетике 
Средства восстановления: педагогические, психологические, 

медико-биологические (питание, витаминизация, фармакология, фи-
зиотерапия) – основные понятия, методика применения. 
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Тема 4. Физиологические основы спортивной тренировки 
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение физиче-
ской работоспособности. 

Тема 5. Основы методики тренировки 
Использование различных методов тренировки в зависимости 

от направленности занятия, решаемых задач, характера и условий 
проведения тренировки, подготовленности занимающихся. 

Тема 6. Установка перед соревнованиями и анализ выступлений 
Тема 7. Просмотр видеозаписей, выступлений квалифицированных 

спортсменок, учебных фильмов и т.д. 
Практический материал изучается индивидуально с каждой 

спортсменкой с учетом уровня ее физического развития и функцио-
нальных возможностей. 

Общая физическая подготовка: 
Развитие силы. В период 15-16 лет опорно-двигательный аппа-

рат девушек может уже выдерживать значительные статические на-
пряжения и способен к довольно длительной работе. В связи с этим 
в данном возрасте целесообразно увеличивать объем силовой рабо-
ты и величину отягощений. 

Прежде всего увеличивается сила мышц – сгибателей и разги-
бателей плеча, предплечья, сгибателей бедра и разгибателей голени, 
а также разгибателей туловища. 

По мере увеличения мышечной массы и биологического созрева-
ния организма силовая подготовка становится все более специализиро-
ванной и программа силовой подготовки при этом значительно услож-
няется. Величина отягощений при использовании метода повторных 
усилий увеличивается до 75-85% от максимальной. Значительно увели-
чивается количество упражнений с максимальными усилиями, однако их 
не рекомендуется включать в подготовку тяжелоатлеток после перерыва в 
занятиях, вызванного болезнями, травмами, в I, III и V фазах ОМС, если 
спортсменка испытывает в эти периоды физиологические спады. 
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Развитие силовой выносливости рекомендуется проводить на 
фоне достаточно высокой работоспособности организма (то есть 
включать силовые упражнения сразу после дня отдыха или разгру-
зочного дня).  

Развитие быстроты. Как известно, наиболее благоприятные 
сроки для развития всех форм быстроты приходятся на возраст 7 – 
14 лет, после чего способность к дальнейшему ее развитию снижает-
ся. Повышение скорости движения достигается за счет целенаправ-
ленного развития силы мышц, анаэробных возможностей организма 
и совершенствования движения. 

Тренировочные занятия, развивающие скоростные качества, 
рекомендуется выполнять в 1-3 сериях по 6-8 повторений. На одном 
занятии необходимо планировать не более 3 серий, поскольку креа-
тинфосфатные резервы организма быстро исчерпываются. Интервал 
отдыха зависит от вида упражнения, подготовленности тяжелоатле-
ток и контролируется по ЧСС восстановления – повторное выполне-
ния упражнения необходимо начинать при ЧСС не более 108-114 
уд/мин. 

Объем скоростной подготовки, средства и ее методы на протя-
жении годичного цикла неодинаковы и изменяются в соответствии с 
задачами, поставленными на отдельных этапах. 

На общеподготовительном этапе скоростная подготовка зани-
мает 5-7% времени от всей физической подготовки. Основную рабо-
ту по развитию скоростных качеств следует проводить на специаль-
ноподготовительном этапе (15-18% общей нагрузки). 

В микроциклах следует проводить занятия в 1-й и 2-й день по-
сле отдыха. На отдельных занятиях скоростные упражнения прово-
дятся в первой половине занятий в течение 20-40 мин. 

Развитие ловкости. При нормировании нагрузок в процессе раз-
вития ловкости нужно руководствоваться следующими положениями: 

- задания на координацию, требующие тонких нервно-
мышечных дифференцировок и волевой собранности, выполнять в 
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начале занятия, когда сохраняется оптимальная психическая и общая 
работоспособность; 

- суммарный объем упражнений на ловкость должен быть неве-
лик; 

- в занятиях надо придерживаться оптимальных интервалов от-
дыха, чтобы при следующем повторении не нарушилась координа-
ция движения. 

Средства развития общей ловкости направлены на обогащение 
двигательного опыта и координацию движений вообще и проводят-
ся на общеподготовительном этапе годичного цикла тренировки. К 
основным средствам относятся: акробатические и гимнастические 
упражнения. 

Развитие гибкости. Гибкость следует развивать систематически 
(ежедневно). Упражнения обязательны во время утренней зарядки и 
разминки перед тренировкой и соревнованиями. Темп выполнения 
упражнений средний и медленный. Упражнения на растягивание 
нужно выполнять до появления легкой боли в мышцах, что является 
сигналом для прекращения работы. 

В микроциклах упражнения на гибкость в большом объеме це-
лесообразно проводить в дни после больших тренировочных нагру-
зок, а также в паузах между упражнениями, направленными на разви-
тие силы, ловкости, быстроты. 

В конце тренировочного занятия специальные упражнения на 
гибкость целесообразно давать статического характера продолжи-
тельностью 20-30 с. 

Скоростная выносливость – при совершенствовании гликоли-
тического механизма энергообеспечения используют два типа зада-
ний с преимущественной направленностью на повышение емкости и 
мощности гликолитических реакций. 

Для повышения емкости гликолитических процессов исполь-
зуются упражнения с длительными околопредельными нагрузками с 
постоянными или сокращающимися интервалами отдыха. 
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Число повторений в серии – от 3 до 5 раз, число серий – 1-6. 
Помимо основных упражнений со штангой, могут быть ис-

пользованы: бег на отрезках 30-60 м, эстафеты и игры. 
При преимущественном воздействии на мощность анаэробных 

гликолитических процессов энергообеспечения продолжительность 
повторения упражнений не должна превышать 30-45 с. Метод вы-
полнения упражнения серийно-повторный. Количество повторений 
в серии – 3-5, число серий 5-6. 

Упражнения, направленные на совершенствование алактатного 
анаэробного механизма энергообеспечения, отличаются следующи-
ми характеристиками: 

- интенсивность работы максимальная, но может быть несколь-
ко ниже ее (95%); 

- продолжительность разовой нагрузки в пределах 1-3 с; 
- интервалы отдыха в пределах 1-3 мин; 
- характер отдыха пассивный, между подходами может быть ак-

тивный; 
- число повторений в подходе – 3-5, отдых между сериями – 1-3 мин. 
Количество подходов, как правило, не менее двух. 
В заданиях анаэробной алактатной направленности ЧСС по 

окончании выполнения упражнения находится в пределах 150-170 
уд/мин, а по окончании интервалов отдыха – 100-110 уд/мин. 

Специальная физическая подготовка 
Благодаря специальной физической подготовленности у тяжело-

атлеток развиваются качества и навыки, необходимые для овладения ос-
новными приемами техники рывка и толчка, их закрепления и совер-
шенствования. Упражнения должны быть максимально приближены к 
соревновательной деятельности, чтобы способствовать развитию спе-
циальной силы, гибкости, быстроты и специальной выносливости. 

Основными средствами специальной физической подготовки 
являются упражнения, включающие в себя весь технический арсенал, 
а также разработанные на их основе специальные упражнения. 
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Упражнения для развития силы и быстроты те же, что и в груп-
пах углубленной специализации. 

Специальная ловкость развивается с использованием разных 
методических приемов усложнения координационной структуры 
привычных упражнений. 

Развитие гибкости. Упражнения на гибкость делятся на допол-
нительные и основные. Дополнительные используются для растяги-
вания мышц, сухожилий и связок в подготовительной части занятия 
(в разминке), а также после выполнения различных упражнений на 
силу, быстроту, ловкость и выносливость в основной и заключитель-
ной частях занятия. 

Основные упражнения выполняются по следующей методике: 
основной метод – повторный, в каждом подходе – 1-6 повторений, 
количество подходов должно быть не менее 3-5 в каждом упражне-
нии. Интенсивность может варьироваться в зависимости от периода 
и задач подготовки. 

Развивая гибкость, необходимо при выполнении одного и того 
же упражнения периодически менять исходные положения. Гибкость 
развивается быстрее, если при выполнении упражнения перед спорт-
сменками будут поставлены следующие задачи, для выполнения ко-
торых нужно проявить волевые усилия. 

Каждый комплекс упражнений необходимо выполнять дли-
тельное время для получения желаемого эффекта. 

В заключительной части занятия следует выполнять упражне-
ния для развития пассивной гибкости и статические задания. 

Специальная выносливость обеспечивается, как уже говорилось 
ранее, анаэробно-гликолитическим механизмом энергообеспечения. 

В годичном цикле подготовки целенаправленное воздействие 
на емкость и мощность анаэробных гликолитических процессов 
энергообеспечения, как правило, планируется на вторую половину 
подготовительного периода. В подготовительном периоде они 
включаются не более 2 раз в неделю. 
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В основном (соревновательном) периоде годичного цикла это 
воздействие осуществляется в значительной мере посредством суб-
максимальных и максимальных нагрузок. 

После занятий целесообразно проводить восстанавливающие 
процедуры, способствующие быстрому синтезу и накоплению креа-
тинфосфата, в том числе применение витамина В15 и увеличение в 
рационе продуктов с большим содержанием креатинфосфата. 

Цель технической подготовки на этапе спортивного совершен-
ствования – обеспечить возможность применения изученного двига-
тельного действия с максимальными отягощениями. 

На этапе закрепления и совершенствования двигательного на-
выка широко используется метод сопряженного воздействия, когда 
совершенствование технических приемов происходит одновременно 
с направленным развитием физических качеств. 

В программу технической подготовки тяжелоатлеток на этапе 
спортивного совершенствования входит дальнейшее совершенство-
вание техники соревновательных упражнений. 

Повышение уровня технической подготовленности осуществ-
ляется путем многократного повторения технических приемов в 
стандартных и меняющихся условиях. Следует добиваться надежно-
сти и устойчивости выполнения технических приемов, то есть их 
эффективного выполнения при необычном психическом состоянии 
(волнение, страх и т.д.), снижении физических возможностей (утом-
ление), неблагоприятных внешних условий (непривычная обстанов-
ка, шум трибун), при условиях, требующих предельного проявления 
физических способностей. 

Инструкторские, организационные и судейские навыки выраба-
тываются и закрепляются в ходе учебно-тренировочного процесса, 
применяются в спортивно-массовых мероприятиях: в соревнованиях, 
показательных выступлениях и т.п.  

Инструкторские навыки: умение самостоятельно провести заня-
тие с младшими группами. Принять участие в организации и прове-



 -215-  
 

дении соревнований внутри группы, школы. Умение вести учет и 
планирование нагрузки. 

Судейская практика: самостоятельное судейство официальных 
соревнований школы. Знать правила ведения и обработки техниче-
ских отчетов и протоколов соревнований. 

Учебный план предусматривает проведение круглогодичных 
учебно-тренировочных занятий и строится в соответствии с требо-
ваниями периодизации спортивной тренировки. 

1. Подготовительный период 
Продолжительность подготовительного периода у тяжелоатле-

ток групп спортивного совершенствования примерно 3 месяца. Он 
делится на два этапа: общеподготовительный и специальноподгото-
вительный. 

Общеподготовительный этап. Главная задача – создание, рас-
ширение и совершенствование предпосылок, на базе которых фор-
мируется мастерство тяжелоатлеток и их спортивная форма. 

Физическая подготовка направлена в основном на развитие 
общей выносливости, быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, 
ловкости, гибкости, высокий уровень которых способствует лучшему 
усвоению технических приемов рывка и толчка.  

Специальноподготовительный этап. 
Специальная физическая подготовка направлена на дальнейшее 

совершенствование скоростно-силовых качеств, повышение скоро-
стно-силовой выносливости, развитие специальных скоростных ка-
честв, совершенствование координации движений. 

Техническая подготовка направлена на совершенствование тех-
ники основных тяжелоатлетических упражнений. 

Задачи психологической подготовки: формирование и даль-
нейшее совершенствование морально-волевых качеств, связанных с 
непосредственным участием в соревнованиях. 

Теоретическая подготовка направлена на приобретение и уг-
лубление специальных знаний по всем разделам подготовки. 
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Во второй половине этапа постепенно повышается доля специ-
альных упражнений в тренировочном процессе. 

2. Соревновательный период 
Структурное построение его зависит от календаря официаль-

ных соревнований. Задача заключается в стабилизации спортивной 
формы тяжелоатлеток, то есть в поддержании достигнутого уровня 
(и его дальнейшем повышении) специальной физической, техниче-
ской и психологической подготовленности. 

При построении тренировочного процесса в соревновательном 
периоде разумнее всего ориентироваться на межсоревновательные 
циклы. В зависимости от возраста и квалификации атлеток эти цик-
лы могут быть различными – от 1 до 3 месяцев. Общим положением 
для любого контингента является то, что не следующий день после 
соревнований проводится занятие восстанавливающего характера 
(иногда просто восстановительные процедуры – баня, массаж). 

Участие в соревнованиях не должно быть целью, а только сред-
ством к еще более качественной подготовке. 

3. Переходный период 
В переходном периоде постепенно снижается продолжитель-

ность и интенсивность занятий, сокращается и количество практиче-
ских занятий в неделю. 

Основное содержание занятий в этом периоде составляет ОФП. 
Проводится работа по устранению пробелов в технической и психо-
логической подготовленности. Занятия сочетаются с различными 
лечебными и профилактическими мероприятиями. 

Главными задачами этого периода являются восстановление и 
поддержание работоспособности, а также подтягивание слабых сто-
рон подготовленности (особенно технической).  

При построении микроциклов необходимо учитывать общий 
режим жизнедеятельности юных тяжелоатлеток (включая учебу и 
учебно-тренировочную деятельность), их уровень подготовленности, 
место микроцикла в общей системе годичного цикла, а также зако-
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номерности построения тренировочного процесса на отдельных 
этапах в мезоциклах и микроциклах. 

В табл. 17 представлен примерный план построения недельных 
микроциклов в группах спортивного совершенствования (ГСС-1) в 
подготовительном и соревновательном периодах.  

В представленном примерном планировании отсутствуют сред-
ства и методы (упражнения и режим работы), с помощью которых 
решают стоящие перед занятием задачи.  

 
Таблица 17. Пример планирования учебно-тренировочного материала 

по специальной физической подготовке в подготовительном и соревновательном 
периодах групп спортивного совершенствования (16 лет) 

Периоды 
Подготовительный Соревновательный 

Недели до соревнований 
Упражнения 

8 7 6 5 4 3 2 1 
Рывок 48 90 73 32 30 76 8 18 

Рывок с полупод-
седом 

14 - - 6 10 5 30 9 

Рывок с плинтов 66 - 30 17 22 - - - 
Тяга рывковая 44 129 137 112 64 65 35 15 

Толчок 20 16 58 38 46 32 22 9 
Подъем на грудь 15 54 20 28 48 24 15 12 
Подъем на грудь с 

виса 
15 24 - - - - - - 

Подъем на гр с 
плинтов 

- - 26 - 9 - - - 

Тяга толчковая 44 116 90 86 60 68 16 14 
Присед. со шт. на 

плечах 
22 59 108 88 47 40 24 10 

Присед. со шт. на 
груди 

28 49 24 21 44 24 50 27 

Жимовые: 
Сидя 
Стоя 

 
20 
62 

 
- 

80 

 
12 
57 

 
52 
50 

 
36 
30 

 
28 
25 

 
48 
48 

 
- 
6 

Итого (КПШ) 398 617 635 530 446 387 296 120 

Примечание. В таблице приведены данные, представленные за-
служенным тренером России В. Шаиновым.  
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Составление план-конспектов с подробным распределением не 
только объемов нагрузки, но и конкретных упражнений, выполняе-
мых в соответствующих режимах работы на каждом занятии, является 
творческим процессом для каждого тренера. 

Как видно из табл. 17, объем нагрузки значителен для спорт-
сменок данного возраста (7-5-я недели подготовки). Мы полагаем, 
что на протяжении всего подготовительного периода учебно-
тренировочный процесс необходимо выстраивать с учетом индиви-
дуальных (ОМЦ) и возрастных особенностей.  

В результате анализа предлагаемой методики планирования 
учебно-тренировочного процесса нами были получены следующие 
данные (табл. 18): 

 
Таблица 18. Анализ выполненной учебно-тренировочной нагрузки, пред-

ставленной в табл. 17 
Подготовительный  

период 
Соревновательный  

период Всего 
Упражнения 

КПШ % КПШ % КПШ % 
Рывковые упраж-

нения 376 17,3 208 16,7 584 17 

Толчок от груди 132 6,1 109 8,7 241 7 
Подъем на грудь 182 8,3 108 8,7 290 8,5 

Всего 690 31,7 425 34,1 1115 32,5 
Тяга рывковая 422 19,4 179 14,3 601 17,5 
Тяга толчковая 336 15,4 158 12,7 494 14,4 
Приседания со 

штангой на плечах 
277 12,7 121 9,7 398 11,6 

Приседания со 
штангой на груди 122 5,6 145 11,6 267 7,8 

Жимовые упраж-
нения 

333 15,2 221 17,7 554 16,2 

Всего 1490 68,3 824 65,9 2314 67,5 
Итого 2180  1249  3429  

 
Распределение парциальных нагрузок в соревновательном пе-

риоде, на наш взгляд, больше соответствует подготовительному пе-
риоду. 
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ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ  
В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ  

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ВСМ) 
 
В настоящее время организационная структура многолетней подго-
товки тяжелоатлеток включает три звена – начальное, среднее и 
высшее. Начальное звено объединяет всю массовую тяжелую атлети-
ку. Среднее звено – это более академичные формы работы с юными 
тяжелоатлетками. В него входят детско-юношеские спортивные шко-
лы (ДЮСШ) и специализированные детско-юношеские школы 
олимпийского резерва (СДЮШОР). 

Высшее звено организационной структуры призвано готовить 
высококвалифицированных спортсменок. Это звено составляют 
школы высшего спортивного мастерства (ШВСМ). Воспитанники 
этих школ в зависимости от уровня их мастерства и подготовленно-
сти должны привлекаться в молодежные сборные края, республики и 
сборную страны. 

Основными задачами, стоящими перед учащимися групп ВСМ, 
являются следующие: 

- дальнейшее повышение уровня развития физических качеств 
и специальной работоспособности; 

- дальнейшее совершенствование техники выполнения сорев-
новательных упражнений; 

- подтверждение норматива МС или выполнение норматива 
МСМК по тяжелой атлетике; 

- глубокое освоение теоретических знаний по методике спор-
тивной тренировки; 

- выполнение функций инструктора-общественника, судейство 
соревнований младших возрастных групп. 

Возраст тяжелоатлеток 17-18 лет характерен тем, что по основ-
ным показателям физического и функционального развития их ор-
ганизм соответствует организму взрослых спортсменок. Однако 
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большинство несколько уступают им в абсолютной силе мышц. Это 
следует учитывать при проведении физической подготовки.  

Перевод из одной группы высшего спортивного мастерства в 
другую следует проводить на основании комплексной оценки вы-
полнения нормативных требований: 

1. Выполнять контрольные нормативы по физической и техни-
ческой подготовленности. 

2. Выполнить (подтвердить) норматив МС или МСМК по тяже-
лой атлетике. 

3. Знать программный теоретический материал. 
4. Участвовать в организации судейств соревнований юных тя-

желоатлеток. 
На этапе высшего спортивного мастерства продолжается углуб-

ленное освоение теоретических знаний по методике спортивной 
тренировки, правилам и тактике соревнований.  

Практический материал изучается в процессе тренировки и вы-
ступления на соревнованиях. 

Общая физическая подготовка 
Основная направленность – на расширение функциональных 

возможностей тяжелоатлеток, что позволяет применять более широ-
кий спектр средств для достижения высоких спортивных результатов. 

Развитие силы. Возраст 17-18 лет характеризуется значительным 
приростом объема и силы основных мышечных групп, за исключе-
нием мышц-разгибателей. Основными методами тренировки явля-
ются: для развития силы – метод максимальных усилий, для повыше-
ния уровня силовой выносливости – метод повторной работы «до 
отказа», для развития взрывной силы – ударный метод. На этапе 
высшего спортивного мастерства силовая подготовка становится все 
более узкоспециализированной. 

Развитие быстроты. Объем скоростной подготовки, средства и 
методы в годичном цикле неодинаковы и изменяются в зависимости 
от конкретных задач этапов. Основная работа по развитию скорост-
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ных качеств должна проводиться на специальноподготовительном 
этапе. 

Развитие ловкости. Основное развитие нервно-мышечных двига-
тельных навыков заканчивается к 12 годам, после чего происходит 
лишь незначительное увеличение объема навыков. В период ВСМ 
происходит в основном совершенствование более тонкой координа-
ции в уже приобретенных движениях. 

В процессе развития ловкости используются разные методиче-
ские приемы усложнения координационной структуры привычных 
упражнений. Это достигается путем: 

- введения необычных исходных положений; 
- изменения скорости и темпа движения; 
- создания непривычных условий для выполнения упражнения 

и т.д. 
Развитие гибкости. Гибкость следует поддерживать на опреде-

ленном уровне и развивать систематически (ежедневно). Упражнения 
обязательны во время утренней зарядки и разминки перед соревно-
ваниями и тренировками. 

Для развития эластичности мышц рекомендуется использовать 
в упражнениях небольшие отягощения («блин» от штанги 10-15 кг). 

В микроцикле упражнения на гибкость в большом объеме це-
лесообразно проводить в дни после больших тренировочных нагру-
зок. В месячном цикле – в течение недели до начала менструации и в 
ее первой фазе. 

В годичном цикле гибкости уделяется больше внимания на эта-
пах общей подготовки. 

В тренировочном процессе очень важно соблюдать оптималь-
ное соотношение общей физической и специальной физической 
подготовки, качественное выражение которого не является величи-
ной постоянной, а изменяется в зависимости от квалификации тяже-
лоатлеток, их индивидуальных особенностей, этапа тренировочного 
цикла. 
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1. Развитие специальной силы. В соревновательной и тренировоч-
ной деятельности тяжелоатлеткам приходится проявлять различные виды 
силы и режимы работы мышц – изометрический и динамический. В пер-
вом случае спортсменка проявляет собственно силовые возможности, во 
втором – скоростно-силовые. Разнообразие проявления силовых качеств 
определяет специфику методики их развития. Основные методы для раз-
вития специальной силы: повторных усилий, ударный, сопряженных 
воздействий, вариативный, изометрических напряжений. 

2. Развитие скоростных качеств рекомендуется осуществлять за 
счет выполнения основных упражнений с максимальной скоростью. 

На общеподготовительном этапе техническая подготовка про-
водится в незначительном объеме (но не менее 30-35% от общей на-
грузки). Основная задача на данном этапе – восстановление двига-
тельного навыка. 

Большое внимание уделяется технической подготовке на спе-
циальноподготовительном этапе – до 40% от общего объема трени-
ровок. Упражнения по повышению устойчивости двигательных на-
выков и надежности выполнения технических приемов иногда по-
лезно проводить в конце занятия, на фоне компенсированного утом-
ления. Этого принципа нужно придерживаться и при построении 
технической подготовки в тренировочном дне. 

В соревновательном периоде техническая подготовка проводится в 
тесной взаимосвязи со специальной физической и психологической подго-
товкой и направлена на поддержание и дальнейшее повышение техническо-
го мастерства тяжелоатлеток. Ее структура и содержание во многом будут за-
висеть от календаря соревнований, величины межсоревновательных циклов, 
результатов выступлений и физиологического состояния организма. 

На промежуточном этапе занятия по технической подготовке 
аналогичны занятиям на специальноподготовительном этапе. 

В переходном периоде техническая подготовка проводится в 
структуре поддерживающих занятий и дальнейшего совершенство-
вания техники. 
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Инструкторские и судейские навыки вырабатываются и закреп-
ляются в ходе учебно-тренировочного процесса. 

Инструкторские навыки: умение провести разминку в своей 
группе, умение провести самостоятельно тренировку с учащимися 
младших групп школы тяжелой атлетики. Владеть навыками педаго-
гического контроля за соревновательной деятельностью тяжелоатле-
ток. 

Судейская практика: принимать участие в судействе, уметь за-
полнять протоколы. 

Учебный план предусматривает проведение круглогодичных 
учебно-тренировочных занятий и строится в соответствии с требо-
ваниями периодизации спортивной тренировки и календаря офици-
альных соревнований: 

1. Подготовительный период 
Структура общеподготовительного этапа определяется задача-

ми, стоящими перед ним. Этап включает в себя два мезоцикла: втяги-
вающий и базовый. 

Втягивающий мезоцикл состоит из 4-недельных микроциклов. 
Его продолжительность, структура и содержание во многом будут 
определяться состоянием спортсменки на данный момент, задачами, 
стоящими перед ней, продолжительностью подготовительного пе-
риода, календарем соревнований.  

Основное внимание уделяется развитию силовой выносливо-
сти, общей силы и гибкости, а также комплексному развитию физи-
ческих качеств. Занятия одноразовые или двухразовые в день. 

Динамика показателей тренировочной нагрузки в данном мик-
роцикле носит плавный волнообразный характер.  

Базовый общеподготовительный развивающий мезоцикл ха-
рактерен дальнейшим ростом объема и интенсивности тренировоч-
ных нагрузок. Его структура и содержание приобретают более выра-
женный специфический характер за счет включения специализиро-
ванных режимов работы, средств, методов и организационно-
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методических форм тренировочной деятельности. Обычны для этих 
микроциклов двух- и трехразовые занятия в день. 

На специальноподготовительном этапе осуществляется станов-
ление спортивной формы. Он включает в себя два мезоцикла: базо-
вый и предсоревновательный. 

Особенность подготовки тяжелоатлеток на специальноподго-
товительном этапе заключается в оптимальном сочетании трениро-
вочных занятий различной направленности. 

Динамика нагрузки на этом этапе также волнообразна. 
2. Соревновательный период 
В соревновательном периоде ближайшими задачами являются 

непосредственная подготовка к соревнованиям и успешное выступ-
ление в них, то есть реализация приобретенной спортивной формы 
в высокие спортивные результаты. Его структура во многом опреде-
ляется календарем официальных соревнований внутри страны и ме-
ждународных. 

Построение тренировочного процесса на соревновательных эта-
пах целесообразно осуществлять по межсоревновательным циклам. 

Принципиальной разницы в построении тренировочного про-
цесса на 1-м и 2-м соревновательных этапах нет.  

3. Переходный период 
Продолжительность переходного периода равна примерно 1-2 

месяцам. На первый месяц приходится восстановительно-
поддерживающий мезоцикл.  

В это время тяжелоатлетки находятся на оздоровительном сбо-
ре, тренировки проводятся в поддерживающем режиме согласно ин-
дивидуальным планам и в сочетании с активным отдыхом.  

Тренировочные нагрузки характеризуются средними объемами 
и относительно низкой (умеренной) интенсивностью. 

Структура и методические подходы для построения микроцик-
лов на других этапах годичного цикла подготовки схожи с микроцик-
лами на соответствующих этапах спортивного совершенствования. 
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Разработка подробного план-конспекта на одно тренировочное 
занятие с распределением не только объемов нагрузки разной на-
правленности, но и конкретных упражнений, выполняемых в соот-
ветствующих режимах работы, является повседневным делом каждого 
тренера.  

 
Таблица 19. Пример планирования учебно-тренировочного материала 

по специальной физической подготовке в подготовительном и соревновательном 
периодах для групп ВСМ (17 лет) 

Периоды 
Подготовительный Соревновательный 

Недели до соревнований 
Упражнения 

8 7 6 5 4 3 2 1 
Рывок 100 110 60 110 70 80 60 37 

Рывок с полуподсе-
дом 

25 20 20 20 10 16 15 - 

Рывок с плинтов 25 20 20 20 9 10 - - 
Тяга рывковая 50 60 24 50 35 42 30 15 

Толчок 30 50 40 30 35 40 37 19 
Подъем на грудь 30 50 40 30 35 40 37 13 
Подъем на грудь с 

виса 
10 10 10 10 - 16 - - 

Подъем на грудь  
с плинтов 

10 10 10 10 - 10 - - 

Тяга толчковая 90 60 24 50 36 42 30 15 
Присед. со штангой 

на плечах 
70 70 50 70 50 50 40 30 

Присед. со штангой 
на груди 30 50 30 30 20 34 20 - 

Жимовые: 
Сидя 
Стоя 

 
30 
20 

 
30 
30 

 
20 
20 

 
30 
30 

 
20 
15 

 
21 
21 

 
15 
15 

 
- 

15 
Итого (КПШ) 520 570 368 490 335 422 299 144 

Примечание. В таблице приведены данные, представленные заслужен-
ным тренером России П.Г. Блиновым.  

 
В подготовительном периоде нагрузка планируется исходя из 

значимости соревнований и составляет от 1,5 до 2,5 тыс. подъемов. В 
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соревновательном периоде – от 1 тыс. до 1200 подъемов. Интенсив-
ность варьируется в зависимости от периода и задач от 65 до 77%.  

В табл. 19 и 21 приводятся примеры распределения учебно-
тренировочного материала для групп высшего спортивного мастер-
ства в подготовительном и соревновательном периодах. 

Как видно из табл. 20, в подготовительном периоде применя-
лось следующее распределение нагрузки по группам упражнений: 
рывковые упражнения – 28,3%, в толчке штанги от груди – 7,7%, в 
подъеме штанги на грудь 11,8%. Нагрузка в соревновательных уп-
ражнениях составила 47,7% от общей. 

 
Таблица 20. Анализ выполненной учебно-тренировочной нагрузки по 

табл. 19 
Подготовительный пе-

риод 
Соревновательный пе-

риод Всего 
Упражнения 

КПШ % КПШ % КПШ % 
Рывковые упраж-

нения 550 28,3 307 26,8 857 27,7 

Толчок от груди 150 7,7 131 11,5 281 9,1 
Подъем на грудь 230 11,8 151 13,2 381 12,3 

Всего 930 47,7 589 51,5 1519 49,1 
Тяга рывковая 184 9,4 122 10,7 306 9,9 
Тяга толчковая 224 11,6 123 10,8 347 11,3 
Приседания со 

штангой на плечах 
260 13,3 170 14,8 430 13,9 

Приседания со 
штангой на груди 140 7,2 74 6,5 214 6,9 

Жимовые упраж-
нения 

210 10,8 66 5,7 276 8,9 

Всего 1018 52,3 555 48,5 1573 50,9 
Итого 1948  1144  3092  

 
Объем нагрузки в тягах (рывковых и толчковых) составил 408 

подъемов (21,2%), а в приседаниях – 400 подъемов (20,8%). Подобное 
распределение нагрузки соответствует оптимальному развитию необ-
ходимых физических качеств для выработки или сохранения пра-
вильной техники выполнения соревновательных упражнений в тяже-
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лой атлетике. Объем нагрузки в жимовых упражнениях зависит от ин-
дивидуальных особенностей физического развития тяжелоатлеток.  

 
Таблица 21. Пример планирования учебно-тренировочного материала 

по СФП в подготовительном и соревновательном периодах для групп высшего 
спортивного мастерства  

Периоды 

Подготовительный Соревновательный 
 

Недели до соревнований 
Упражнения 

8 7 6 5 4 3 2 1 
Рывок - 15 - 44 57 59 54 38 

Рывок из виса, с 
плинтов 

23 42 43 23 27 - - - 

Тяга рывковая 45 35 128 71 53 55 39 27 
Толчок - - 32 99 109 84 46 42 

Подъем на грудь - - - 26 23 - - - 
Тяга толчковая 44 60 55 79 77 48 59 15 

Присед. со штангой 
на плечах 

50 60 102 84 83 56 88 30 

Присед. со штангой 
на груди 

42 55 35 22 49 76 17 55 

Жимовые: 
Сидя 
Лежа 

 
- 

18 

 
- 

20 

 
20 
- 

 
15 
- 

 
20 
- 

 
15 
- 

 
15 
- 

 
- 
- 

Итого (КПШ) 222 287 415 463 498 393 318 207 

Примечание. В таблице приведены данные, представленные заслужен-
ным тренером России А.С. Стариковым (подготовка к Чемпионату 
мира 2002 г. А.В. Хомич) 

 
Анализ плана подготовки спортсменок по методике тренера 

Блинова, исходя из приведенной таблицы, показывает, что с учетом 
индивидуальных особенностей физического развития данный при-
мер может служить моделью подготовки женщин к соревнованиям, 
так как в ней соблюдены основные принципы планирования нагруз-
ки, применяемые в тяжелой атлетике (Черняк, А. Роман, Шакирзянов, 
А.Н. Воробьев, А.С. Медведев). 
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Однако анализ был бы неполным без учета распределения ве-
сов по зонам интенсивности подготовки. 

 
Таблица 22. Анализ выполненной учебно-тренировочной нагрузки, пред-

ставленной в табл. 21 
Подготовительный  

период 
Соревновательный  

период Всего 
Упражнения 

КПШ % КПШ % КПШ % 
Рывковые  
упражнения 190 13,7 235 16,6 425 15,2 

Толчок от груди 131 9,4 281 19,8 411 14,7 
Подъем на грудь 26 1,9 23 1,6 49 1,7 

Всего 347 25,0 539 38,0 885 31,6 
Тяга рывковая 279 20,1 174 12,3 453 16,2 
Тяга толчковая 238 17,2 199 14,1 437 15,6 
Приседания со 

штангой на плечах 
296 21,3 257 18,2 553 19,7 

Приседания со 
штангой на груди 154 11,1 197 13,9 351 12,5 

Жимовые  
упражнения 

73 5,3 50 3,5 123 4,4 

Всего 1040 75 877 62,0 1917 68,4 
Итого 1387  1416  2802  

 
На примере данных табл. 22 можно говорить или о сугубо ин-

дивидуальных особенностях подготовки спортсменки к соревновани-
ям, или о травме, которая не позволила ей осуществлять трениро-
вочный процесс в полном объеме, что отразилось в низком КПШ 
при выполнении упражнений по подъему штанги на грудь.  
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

Основные задачи, средства, методы и содержание психологической 
подготовки. Воспитание у спортсменок патриотизма, дисциплини-
рованности и организованности; развитие способности произвольно 
управлять своим поведением в сложных условиях соревнований. 

Умение преодолевать неожиданно возникающие препятствия; 
владеть собой, быстро оценивать ситуацию, принимать решения и 
реализовывать их. 

Повышение психологической устойчивости в преодолении не-
благоприятных внешних условий на тренировках (соревнованиях), то 
есть развитие сосредоточенности и устойчивости внимания, выдерж-
ки и самообладания. 

Обучение спортсменок способам сохранения и восстановления 
психического состояния путем овладения различными приемами 
словесного самовоздействия (аутотренингом), различными формами 
отвлечения и переключения. 

Непосредственная психологическая подготовка к конкретному 
выступлению. Обучение приемам и методам самоанализа и само-
оценки. 
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ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
 

Воспитательная работа с юными тяжелоатлетками проводится по 
единому плану, утвержденному директором ДЮСШ или СДЮШОР, 
в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, учебы в 
школе, а также в свободное от занятий время. Решению воспита-
тельных задач должны способствовать четкая организация работы 
всей школы, высокая требовательность и личный пример тренеров, 
беседы, лекции на морально-этические темы, проведение разъясни-
тельной работы о значении высоких достижений российских спорт-
сменок на международной арене, чтение общеобразовательной и 
специальной литературы. 

Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный 
контроль за учебой занимающихся в общеобразовательной школе. 
Тренерский состав обязан устанавливать личные контакты с класс-
ными руководителями и родителями юных тяжелоатлеток. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Завоеванная женщинами возможность заниматься всеми видами 
спорта создает уникальные перспективы для науки в плане изучения 
особенностей адаптационных ресурсов женского организма. Нет 
других жизненных ситуаций, таких как спортивная деятельность, по-
зволяющих женщинам проявлять огромные функциональные, в том 
числе и адаптационные возможности. 

В практике спорта высших достижений особое значение долж-
на приобрести специфика управления тренировочным процессом 
девочек и девушек. После отбора детей 7-8 лет на основе морфо-
функциональных и двигательных качеств задачей этапа предвари-
тельной спортивной подготовки является укрепление их здоровья за 
счет широкого и разнонаправленного круга двигательной активно-
сти, предпочтительно игрового плана. На этом этапе ведется обуче-
ние основным техническим элементам в избранном виде спорта, 
формирование интереса и мотивации к конкретной спортивной 
специализации.  

С 8 лет у девочек начинается препубертатный период. Пик 
прироста длины тела происходит в 11-12 лет, поэтому возраст 10 лет 
является оптимальным периодом для начала развития силовых и ско-
ростно-силовых функциональных возможностей, координации дви-
жений. В препубертатном периоде наибольшие темпы прироста со-
матических, физических и функциональных показателей сопровож-
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даются параллельно развивающимися напряженными процессами 
формирования репродуктивной системы. Постепенное увеличение 
объема и интенсивности физических нагрузок в этот период способ-
ствует изменению соотношения в организме девочек женских и муж-
ских половых гормонов в сторону увеличения последних за счет 
усиления деятельности надпочечников. В результате конституция 
растущей девочки изменяется с дифференциацией пропорций тела 
по мужскому типу. Принимая во внимание специфику тяжелой атле-
тики как вида спорта, можно заключить, что эти изменения являются 
благоприятными, поскольку при дальнейшем увеличении трениро-
вочной нагрузки такие девочки будут быстрее адаптироваться к ско-
ростно-силовой работе. Слишком же раннее и резкое увеличение 
интенсивности физических нагрузок может привести к значитель-
ным нарушениям нейрогуморальной системы и как следствие – к за-
держке полового развития, а в дальнейшем – к нарушениям менстру-
альной функции. За функциональным состоянием организма дево-
чек данной возрастной группы необходим непрерывный медицин-
ский контроль. Эти знания позволят судить о переносимости плани-
руемых тренировочных нагрузок и об оптимальности процессов 
долговременной адаптации к спортивным нагрузкам. Следует пом-
нить, что все проблемы, возникающие на начальном этапе спортив-
ной подготовки, касаются девочек, которые еще не достигли ни со-
циальной, ни физической зрелости. 

Использование данных об особенностях физиологического 
развития организма женщин и феномена ежемесячной смены фаз 
овариально-менструального цикла (ОМЦ) открывает пока еще не-
достаточно исследованные с этих позиций возможности углубления 
природосообразной компоненты педагогического управления про-
цессом спортивной подготовки девочек, девушек и женщин, зани-
мающихся тяжелой атлетикой. Это даст возможность достижения 
женщинами высоких результатов и сохранения на протяжении дли-
тельного времени спортивного мастерства.  
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Наличие физиологических особенностей женского организма ста-
вит вопрос о необходимости выделения в самостоятельный раздел содер-
жания и структуры тренировочного процесса тяжелоатлеток, целенаправ-
ленных комплексов педагогических воздействий, обеспечивающих сис-
темные увязки различных тренировочных и обучающих эффектов. Это 
позволит в максимальной степени использовать заметные координацион-
ные преимущества женщин перед мужчинами и занять более выгодную 
позицию вместо «соревнования» с «сильным» полом в силе. 

Быстрый рост спортивных результатов, биологические особен-
ности женского организма, отсутствие научно обоснованной про-
граммы подготовки женщин в современном спорте высших дости-
жений доказывают актуальность проблемы управления специальной 
физической подготовкой женщин. Это один из важнейших факто-
ров, обеспечивающих высокий уровень адаптации к тренировочным 
нагрузкам на протяжении всей спортивной деятельности. 

В целях гуманизации учебно-тренировочного процесса необ-
ходим постоянный контроль за здоровьем спортсменок, в частности 
за характером протекания адаптационных реакций женского орга-
низма в условиях интенсивной спортивной деятельности.  

Поэтому необходимо учитывать физические и психические особен-
ности женщин, систематизировать сведения о специфической биологиче-
ской цикличности – изменениях гормонального состояния организма, про-
являющихся в менструальных циклах; о возрастных нейроэндокринных из-
менениях у тяжелоатлеток в процессе спортивной тренировки. Они имеют 
свою принципиальную функциональную характеристику, которая обяза-
тельно должна учитываться в подготовке тяжелоатлеток. Особенно важным, 
по-нашему мнению, является построение тренировочного процесса, позво-
ляющего сочетать спортивные победы со счастьем материнства. 

Представленная модель системы управления тренировочным 
процессом и соревновательной деятельностью спортсменок, итогом 
которой является спортивный результат, включает в себя как состав-
ную часть медико-биологические особенности организма женщин. 
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Как уже указывалось выше, на протяжении менструального цикла 
у женщин происходят изменения гормонального статуса, осуществляет-
ся сложная перестройка нейрогуморальной регуляции дыхания и крово-
обращения. Как следствие на протяжении менструального цикла суще-
ственно изменяется физическая и умственная работоспособность. 

В связи с тем что фаза менструации является одной из фаз физиоло-
гического напряжения (наряду с предменструальной и овуляторной), вклю-
чая и физическое, и психическое состояние, необходимо соблюдать щадя-
щий режим в планировании объема, интенсивности и направленности тре-
нировочных нагрузок, а также создавать благоприятный психологический 
климат для тяжелоатлеток в этой фазе. В этот период следует уменьшить 
объем в упражнениях, связанных с нагрузкой на мышцы тазового дна, глубо-
кие приседания с отягощениями. Нагрузки на данные группы мышц допол-
няют нагрузку на связочный аппарат тазовых органов, находящихся в со-
стоянии отечности. Все это может привести к изменению положения орга-
нов малого таза (их опущению) с последующим нарушением их функций. 

Наибольшие силовые и скоростно-силовые, координационные 
возможности, оптимальное психофизиологическое состояние, эко-
номичность функций системы дыхания объясняют самый высокий 
уровень общей и специальной работоспособности спортсменок в 
постменструальной и постовуляторной фазах цикла с наименьшими 
при этом энергозатратами. В этих же фазах цикла скорость восста-
новления функций после нагрузок является самой высокой. Поэтому 
именно в этот период можно планировать нагрузку силовой, скоро-
стно-силовой направленности, специальной выносливости с наибо-
лее высоким объемом и интенсивностью. 

При условии раннего начала занятий женщин скоростно-
силовыми и собственно силовыми видами спорта, к которым относится 
женская тяжелая атлетика, правильного построения учебно-
тренировочного процесса, использования необходимых средств и мето-
дов для достижения высоких спортивно-технических результатов, а так-
же учета индивидуальных особенностей организма женщин различия 
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по объему и интенсивности у мужчин и женщин могут становиться все 
более незначительными, не нанося особого вреда их здоровью. 

В овуляторной фазе состояние функций организма, направленное 
на обеспечение оптимальных условий для процесса овуляции, вызывает, 
по принципу доминанты, торможение других функций организма, не 
имеющих к ней отношения. В этой фазе допускается больше, чем 
обычно нарушений точности и координации движений. Поэтому часто 
хорошая подготовленность спортсменки, достаточно высокие ее физи-
ческие возможности могут быть не полностью реализованы. 

Исходя из описанной периодичности физиологических функций 
считаем целесообразным использовать в тренировочном процессе сле-
дующее распределение объема и интенсивности нагрузок (рис. 5). 
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Рис. 5. График примерного распределения объема и интенсивности нагру-

зок в различных фазах ОМЦ.  – интенсивность;  – объем специ-
альновспомогательных упражнений;   – общий объем. Фазы: 1 – 
менструальная; 2 – постменструальная; 3 – овуляторная; 4 – постову-
ляторная; 5 – предменструальная 

 
Таким образом, знание физиологических особенностей 

адаптации женского организма к интенсивным физическим на-
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грузкам, этапов биологического созревания, периодов овариаль-
но-менструального цикла, функциональных возможностей основ-
ных систем организма, восстанавливаемости функций необходимо 
при планировании тренировочных нагрузок, выборе обучающих 
и тренирующих воздействий для развития двигательных качеств 
как при долгосрочном планировании, так и на отдельных этапах 
подготовки.  

С учетом описанных особенностей организма женщин считаем 
необходимым строить тренировочный процесс в соответствии с ин-
дивидуальными особенностями организма тяжелоатлеток. 

Однако календарь соревнований не может предусмотреть 
разнообразность специфического биологического цикла спорт-
сменок – как его общей длительности, так и отдельных фаз. По-
этому в табл. 23 представлено примерное распределение данной 
нагрузки по фазам ОМЦ. Поскольку в тяжелой атлетике при пла-
нировании нагрузки берется за основу недельный микроцикл, а 
подготовительный и соревновательный периоды включают четы-
ре и более таких микроциклов, то на сегодняшний день имеет ме-
сто противоречие между 5 фазами ОМЦ и указанным количест-
вом микроциклов в периоде подготовки спортсменок. Однако по 
продолжительности 1-2-я и 3-5-я фазы составляют в среднем по 
14 дней, то есть по два недельных микроцикла. Исходя из этого и 
распределялась нами учебно-тренировочная нагрузка, представ-
ленная в табл. 23.  

Как видно из табл. 23, в подготовительном периоде тренировка 
женщин-тяжелоатлеток должна строиться с учетом приведенных 
особенностей женского организма в различных фазах ОМЦ. Так как 
таблица примерная, то могут быть внесены изменения с учетом це-
лей и задач, решаемых на данном этапе подготовки. 

В соревновательном периоде по сравнению с предсоревнова-
тельным происходит снижение объема нагрузки с одновременным 
увеличением интенсивности соревновательных упражнений. 
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Таблица 23 
Подготовительный  

период 
Соревновательный  

период Упражнения 
КПШ % УОИ УО КПШ % УОИ УО 

1-я фаза 
Рывковые 60 20 67 4020 50 25 71 3550 
На грудь 30 10 68 2040 35 17,5 70 2450 
От груди 40 10 68 2720 40 20 70 2800 
Всего 130 40 68 8780 125 63 70 8800 

Тяга рывковая 60 20 90 5400 20 10 92 1840 
Тяга толчковая 60 20 85 5100 10 5 80 800 
Присед. на плечах 20 9,7 75 1500 20 10 75 1500 
Присед. на груди             
Жимовые 30 10 50 1500 25 12,5 55 1375 
Всего 170 60 79 13500 75 37,5 74 5515 
Итого 300 100 74 22280 200 100 72 14315 

2-я фаза 
Рывковые 100 19 70 7000 85 23 73 6205 
На грудь 55 10 69 3795 50 14 71 3550 
От груди 65 12 70 4550 50 14 72 3600 
Всего 220 42 70 15345 185 50 72 13355 

Тяга рывковая 65 12 95 6175 40 11 90 3600 
Тяга толчковая 35 7 82 2870 35 9 85 2975 
Присед. на плечах 100 19 85 8500 80 22 77 6160 
Присед. на груди 50 10 75 3750 30 8 72 2160 
Жимовые 57 11 60 3420       
Всего 307 58 81 24715 185 50 81 14895 
Итого 527 100 76 40060 370 100 76 28250 

3-я фаза 
Рывковые 50 14 69 3450 30 20 71 2130 
На грудь 40 11 68 2720 20 13 70 1400 
От груди 50 14 68 3400 25 17 71 1775 
Всего 140 40 68 9570 75 50 71 5325 

Тяга рывковая 45 13 90 4050 20 13 87 1740 
Тяга толчковая 40 11 80 3200 15 10 82 1230 
Присед. на плечах 63 18 80 5040 25 17 85 2125 
Присед. на груди 40 11 70 2800       
Жимовые 25 7 63 1575 15 10 65 975 
Всего 213 61 78 16665 75 50 79 5925 
Итого 353 100 74 26235 150 100 75 11250 
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4-я фаза 

Рывковые 95 23 71 6745 40 17 71 2840 
На грудь 40 10 70 2800 30 13 70 2100 
От груди 45 11 70 3150 30 13 70 2100 
Всего 180 43 71 12695 100 43 70 7040 

Тяга рывковая 45 10 95 4275 30 13 95 2850 
Тяга толчковая 60 16 85 5100 30 13 85 2550 
Присед. на плечах 57 14 85 4845 45 20 85 3825 
Присед. на груди 45 11 77 3465 10 4 77 770 
Жимовые 33 7 65 2145 15 7 65 975 
Всего 240 58 83 19830 130 57 84 10970 
Итого 420 101 77 32525 230 100 78 18010 

5-я фаза 
Рывковые 85 24 68 5780 40 21 72 2880 
На грудь 30 9 69 2070 20 11 71 1420 
От груди 35 10 69 2415 25 13 72 1800 
Всего 150 43 68 10265 85 45 72 6100 

Тяга рывковая 35 10 85 2975 20 11 90 1800 
Тяга толчковая 55 16 80 4400 15 8 85 1275 
Присед. на плечах 50 14 80 4000 30 16 80 2400 
Присед. на груди 40 11 70 2800 20 11 70 1400 
Жимовые 20 7 67 1340 20 11 70 1400 
Всего 200 58 78 15515 105 55 79 8275 
Итого 350 101 74 25780 190 100 76 14375 

Всего 
Рывковые 390 20 69 26995 245 21 72 17605 
На грудь 195 10 69 13425 155 14 70 10920 
От груди 235 12 69 16235 170 15 71 12075 
Всего 820 42 69 56655 570 50 71 40620 

Тяга рывковая 250 13 92 22875 130 11 91 11830 
Тяга толчковая 250 13 83 20670 105 9 84 8830 
Присед. на плечах 290 15 82 23885 200 18 80 16010 
Присед. на груди 175 9 73 12815 60 5 72 4330 
Жимовые 165 8 60 9980 75 7 63 4725 
Всего 1130 58 80 90225 570 50 80 45580 
Итого 1950   75 146880 1140 100 76 86200 

Примечание. КПШ – количество подъемов штанги; УО – ус-
ловный объем; УОИ – условная относительная интенсив-
ность. 
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Таким образом, при построении учебно-тренировочного про-
цесса женщин необходимо определять такую рациональную форму 
его структурных объединений, где каждая из характеристик, опреде-
ляющих меру воздействия тренировочной нагрузки на организм тя-
желоатлетки, была бы согласована с циклическими изменениями в их 
организме. И поэтому возможно изменение или переход на 5-
дневный микроцикл, что будет более соответствовать данным фазам. 

Резюмируя вышеизложенное, можно отметить, что перспекти-
вы развития женского спорта, вне всякого сомнения (и в большей 
мере), зависят от разработки дифференцированной методики по-
строения спортивной подготовки женщин. В жизни спортсменки ог-
ромную роль играет тренер – высший авторитет во всем, что касает-
ся личной жизни и спортивной деятельности. Поэтому во многом 
спортивная карьера спортсменки определяется совместимостью ее 
взглядов, взаимоотношения с таковыми тренера-учителя. Девушек-
спортсменок всегда подкупают профессиональные знания и эруди-
ция тренера, его талант к бесконечному терпению и забота об их 
здоровье и будущем. И если представленные в монографии сведения 
расширят теоретические представления тренеров женских команд по 
тяжелой атлетике и специалистов в области спортивной медицины о 
физиологических особенностях женского организма и наша работа в 
какой-либо степени будет содействовать дальнейшему росту спор-
тивных достижений тяжелоатлеток, это будет для нас самой большой 
наградой.
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