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Представлена методика контроля за изменением функционального состояния организма легко-

атлетов под воздействием тренировочной нагрузки на выносливость. Показано, что проведение кон-

троля функционального состояния спортсмена посредством ортостатической пробы позволило улуч-

шить спортивные результаты во время проведения исследования. Проверка достоверности спортив-

ных результатов контрольного и экспериментального сезона обнаружила, что взаимосвязь между ме-
тодикой контроля и результатами на соревнованиях в экспериментальном сезоне очень тесная, коэф-

фициент корреляции составил r = 0,99. Также с помощью используемой методики контроля можно 

лучше сочетать тренировочную нагрузку, учитывая индивидуальные особенности спортсмена. Однако 

выявлено, что методика контроля функционального состояния спортсмена на основе ортостатической 

пробы не применима для спортсменов с брадикардией – не разработаны критерии оценки ортостати-

ческой пробы, учитывающие эту группу занимающихся. 

 

Введение. Построение и управление нагрузкой выступает в качестве главной проблемы трениро-

вочного процесса. Эффективность тренировки в большей степени зависит, от того насколько соответст-

вует характер и качество нагрузки адаптационным резервам спортсмена [1]. В этой связи роль контроля 

функционального состояния спортсмена весьма существенна. Решение проблемы возможно при наличии 

объективной информации и функциональном состоянии спортсмена после тренировочной нагрузки. Для 

этого рекомендуется использовать различные тесты. Желательно, чтобы они были просты в использова-

нии и достаточно информативны и надежны. В нашем исследовании предпринята попытка усовершенст-

вовать методику контроля на основе ортостатической пробы. 

Методы исследования. В качестве основного метода использовался автоэксперимент. 
1. Ортостатическая проба [2]. 

2. Тест PWC170 [3]. 

3. Проба Руффье [4]. 

4. Проба Летунова. 

Результаты и их обсуждение. Для коррекции тренировочной программы мы использовали сле-

дующую классификацию нагрузки: «Малая нагрузка» – это тренировка, направленная на восстановление, 

работа выполняется в малой зоне мощности, частота сердечных сокращений (ЧСС) до 140 ударов в минуту; 

полувосстановительная тренировка (поддерживающая) выполняется в умеренной зоне мощности; пульс до 

150 ударов в минуту (например, кросс 10 км: 5 км в малой зоне мощности и 5 км – в умеренной) и трени-

ровка за один или три дня до старта, т.е. прорабатываются все зоны мощности на небольших отрезках. 

«Средняя нагрузка» – это тренировка, направленная на развитие общей выносливости, тренировка с про-
должительным продвижением по дистанции с умеренной интенсивностью, а также тренировка на развитие 

скорости. «Большая нагрузка» – это тренировка, направленная на развитие специальной выносливости. Бег 

в большой зоне мощности, с использованием повторного, переменного (фартлек) и интервального методов. 

С начала сентября 2006 года по февраль 2007 года каждое утро проводилась ортостатическая про-

ба. Данные вносились в спортивный дневник и сверялись с самочувствием. Если ортостатическая проба 

плохая, а самочувствие хорошее, то проводилась дополнительная проба с 20-ю приседаниями. В соответ-

ствии с показаниями пробы вносилась коррекция в тренировочное занятие. Затем в конце дня данные по 

ортостатической пробе и тренировочной нагрузке анализировались, фиксировались в дневнике и оформ-

лялись в форме гистограммы (рис. 1). Корректировка работы производилась следующим образом, если 

ортостатическая проба плохая, а планируемая нагрузка соответствует «средней» или «большой», то про-

водилась работа восстановительного характера. Иногда допускалась тренировка со «средней» нагрузкой, 

но после нее обязательно проводились восстановительные мероприятия (бассейн, баня, пассивный от-

дых). При хорошей и удовлетворительной пробе проводилась работа по тренировочному плану, без вне-

сения каких-либо корректировок. 

Результаты, показанные в соревнованиях в экспериментальном сезоне, сравнивались с результа-

тами предшествующего сезона. Поскольку соревнования происходили на разных дистанциях, сравнить 

результаты различных сезонов возможно только в процентах. Показатели экспериментального сезона 
были взяты за 100 %. Результаты предшествующего сезона рассчитывались в процентах от результатов 

экспериментального сезона.  
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Рис. 1. Фрагмент гистограммы определения нагрузки в зависимости от показаний ортопробы 
 

На графике (рис. 2) по оси «y» представлены результаты в процентах (сплошной прямой линей по-

казаны результаты экспериментального сезона; ломаной линией – предшествующего сезона); по оси «x» 

представлены дистанции и виды соревнований. 
 

 
 

Рис. 2. Соотношение соревновательных результатов экспериментального (100 %) и предшествующего сезона 

 

Для повышения достоверности информации об уровне физической работоспособности, получен-

ной при помощи ортостатической пробы, нами использовалась функциональная проба PWC170. Проба 

проводилась два раза, за день до соревнований, и подтвердила показания ортопробы о хорошем уровне 

физической работоспособности (PWCотн1 = 24,57 кГм/мин/кг и PWCотн2 = 19,88 кГм/мин/кг).  
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На втором этапе работы с сентября 2007 года по февраль 2008 года проводилась проверка достовер-

ности спортивных результатов контрольного и экспериментального сезона. Математико-статистическая 

обработка данных показала, что взаимосвязь между методикой контроля и результатами на соревнованиях 

в экспериментальном сезоне очень тесная, коэффициент корреляции r = 0,99. Доверительный интервал со-

ставил 3 с от среднего результата сезона на 3000 м – 8 мин 42 с. Применение методики контроля на основе 

ортостатической пробы позволило повысить результат на 1,3 %, что составляет около 10 с [5, 6]. 

В таблицах 1, 2 представлен результат сравнения основных показателей подготовки, процентного 

соотношения бега в разных зонах интенсивности.  

Таблица 1 

Тренировочные средства в беге на выносливость контрольного сезона 

 

Неделя 

Зоны относительной мощности работы 
Общий 

объем, 
км 

СБУ, м ОФП, ч 
Прыжки, 

м 

Игра,  

ч 
малая, м  

(130 – 140 
уд./мин) 

умеренная, км 

(140 – 160 
уд./мин) 

большая, км 

(160 – 180 
уд./мин) 

1 22,5 39,9 11,5 73,9 1800 0:10   

2 24,5 48,3 4,8 77,6 2080 0:20 150 0:40 

3 29,1 45,8 5,4 80,3 2160 0:20 150 0:40 

4 26,2 30,7 7 63,9 2000 0:20 350 0:40 

Итого за сентябрь 102,3 163,7 29,7 295,7 8040 1:10 650 2 

4 14 10,5 2,8 27,3 600    

5 28,9 45,6 9,1 83,6 1310 0:25   

6 25,1 35,6 15,6 76,3 1000 0:20  0:30 

7 25,6 43,7 9,2 78,5 1320 0:25  0:50 

8 17,1 38,3 14,7 70,1 900 0:20 440  

9 6,6 5,6 2 14,2 300    

Итого за октябрь 117,5 179,3 53,4 350,2 5430 1:30 440 1:20 

9 46,4 28,4 5,6 80,4 800 0:20 680 0:30 

10 39,9 12,7 13,1 65,7 300 0:10   

11 49,7 27,7 6 83,4 770 0:40 500  

12 54,7 30,9 7,1 92,7 1000 0:20 300 0:30 

13 33,3 10,3 4,5 48,1 400 0:10   

Итого за ноябрь 223,9 110,1 36,3 370,3 3270 1:40 1480 1 

13 17,3 15 5,3 37,6 350 0:10   

14 46,1 19,1 10,9 76,1 700 0:20 600  

15 43,8 23,8 10,8 78,4 350 0:10 460 0:25 

16 42,2 18,7 9,4 70,3 750 0:10 600  

17 52 14,9 9,2 76,1 240 0:20 400 0:25 

Итого за декабрь 201,4 91,5 45,6 338,5 2390 1:10 2060 0:50 

18 41,1 19,2 9,2 69,5 200 0:10 200  

19 53,2 21 11,4 85,6 600 0:20 200  

20 31,1 23,7 9,1 63,9 300  200  

21 49,9 20,1 10,3 80,3 600 0:20   

22 14,6 6,8 4,3 25,7 300 0:10   

Итого за январь 189,9 90,8 44,3 325 2000 1 600  

22 15 10,4 9,7 35,1 480 0:10   

23 34,8 25,3 10,5 70,6 740 0:20 250  

24 19,2 17,8 7,6 44,6 500    

Итого за февраль 69 53,5 27,8 150,3 1720 0:30 250  

Итого за сезон 904 688,9 237,1 1830 23750 7 5480 5:10 

Соотношение 

бега в разных 

зонах интенсив-

ности, % 

49,4 37,6 13 
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Таблица 2 

Тренировочные средства в беге на выносливость экспериментального сезона 
 

 

Примечание. В таблицах 1 и 2 СБУ – специально-беговые упражнения; ОФП – общефизическая подготов-

ленность. 

 

Анализ тренировочных средств контрольного и экспериментального сезона показал: 

1) общий объѐм бега за исследуемый период в экспериментальном сезоне был несколько ниже 

(1715,3 км), чем в контрольном (1830 км); 

2) в процентном соотношение, исходя из общего объѐма бега исследуемого периода, интенсивность 

бега в экспериментальном сезоне была ниже (32,1 % в зоне умеренной интенсивности 140 – 160 уд/мин, 

12,3 % в зоне большой интенсивности 160 – 180 уд/мин), чем в контрольном (37,6 и 13 % соответственно); 

3) в процентном соотношении, исходя из общего объѐма бега исследуемого периода, работы вос-

становительного характера в экспериментальном сезоне было проведено больше (55,6 %), чем в кон-

трольном (49,4 %); 

4) объѐм специально-беговых упражнений в экспериментальном сезоне был выше (25 010 м), чем в 

контрольном (23750 м); 

Неделя 

Зоны относительной мощности работы 
Общий 
объем, 

км 

СБУ,  

м 

ОФП,  

ч 

Прыжки,  

м 

Игра,  

ч 
малая, км 
(130 – 140 

уд./мин) 

умеренная,  км 
(140 – 160 

уд./мин) 

большая, км 
(160 – 180 

уд./мин) 

1 11,1 37,4 26,4 74,9 960    

2 18,5 38 1,6 58,1 2780 0:15   

3 15,5 26,5 13,4 55,4 2440 0:10 640  

4 22,8 57 4 83,7 2070 0:20 1000  

Итого за сентябрь 67,9 158,9 45,4 272,2 8250 0:45 1640  

5 49,2 46,8 6,7 102,7 1200 0:15   

6 40,7 12,5 9,3 62,5 1320 0:15   

7 44,7 36,2 3,3 87,2 1170 0:10  1 

8 48,1 6 12,3 66,4 1200 0:15   

9 26,8 7,8  34,6 750 0:15   

Итого за октябрь 209,5 109,3 31,6 350,4 5640 1:10  1 

9 20,3 8,2 12,9 41,4 1050    

10 45,4 10,7 3,3 59,4 500 0:45   

11 60,9 24,8 9,5 95,2  0:40 560 1:50 

12 56,7 36 5,8 98,5 1280 0:15   

13 39 5,7 6,6 51,3 650 0:15   

Итого за ноябрь 222,3 85,4 38,1 345,8 3480 1:55 560 1:50 

13 24,5 12 3,7 40,2 100 0:50   

14 66,5 7 7,8 81,3 1220 0:35   

15 45,5 35,8 9,4 90,7 120 0:45 160  

16 25,1 8,7 7,7 41,5 900   0:45 

17 22,9 29,3 9,1 52,3 260 0:50  0:30 

Итого за декабрь 184,5 83,8 37,7 306 2600 1:30 160 1:15 

18 33,2 14,3 8,4 55,9 700 0:15   

19 70,3 14 8,7 93  0:15 300  

20 28,4 20,5 6 54,9 560    

21 49,8 16,6 9,4 75,8 960 0:20   

22 21,9 12,5 6 40,4     

Итого за январь 203,6 77,9 38,5 320 2220 0:50 300  

22 8,7 4,9 5,4 19 480    

23 39,5 14,3 7,7 61,6 1440 0:10 500  

24 17,8 15,4 7,1 40,3 900    

Итого за февраль 66,1 34,6 20,2 120,9 2820 0:10 500  

Итого за сезон 953,9 549,9 211,5 1715,3 25 010 6:20 3160 4:05 

Соотношение 

бега  
в разных зонах  

интенсивности, % 

55,6 32,1 12,3 
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5) общей физической подготовке было уделено меньше внимания в экспериментальном сезоне  

(6 ч  20 мин), чем в контрольном (7 ч); 

6) прыжковой подготовкой в экспериментальном сезоне занимались меньше (3160 м), чем в кон-

трольном (5480 м); 

7) игровой подготовке было уделено меньше внимания в экспериментальном сезоне (4 ч 5 мин), 

чем в контрольном (5 ч 10 мин). 

Полученные данные свидетельствуют о том, что в экспериментальном сезоне тренировка прово-

дилась менее объѐмная и интенсивная, чем в контрольном. Однако спортивные результаты, показанные в 

этом сезоне, стали выше. Отсюда можно сделать вывод, что используемая методика контроля функцио-

нального состояния спортсмена позволила лучше сочетать тренировочную нагрузку, учитывая индиви-

дуальные особенности спортсмена. 

Затем эту методику контроля применили на выносливость для других бегунов.  

В 2008 году (март) проводились исследования над группой спортсменов, состоящей из 10 человек.  

Из них: мастеров спорта – 2; кандидатов в мастера спорта – 5; спортсменов I разряда – 3.  

После тренировки восстановительного характера, на следующее утро, после сна, проводилась ор-

тостатическая проба. У всех спортсменов исследуемой группы выявилась такая особенность, как бради-

кардия –  редкий ритм сердца в состоянии покоя (менее 50 уд./мин). Это свидетельствует о более эко-

номной работе сердца в состоянии покоя. Также у всех атлетов были получены низкие результаты функ-

ционального состояния спортсмена. Однако спортсмены субъективно чувствовали себя хорошо. После 

чего была проведена проверка достоверности показаний ортостатической пробы. Для этого применили 

пробу Руффье и пробу Летунова. 

В таблице 3 представлены результаты проб, которые опровергли показания ортостатической пробы. 

У всех спортсменов исследуемой группы наблюдалось хорошее физическое состояние сердечно-

сосудистой системы организма  

 
Таблица 3 

 

Данные ортостатической пробы, пробы Руффье, пробы Летунова  

у спортсменов специализирующихся в беге на выносливость 

 

№ Ф.И.О. Разряд 
ЧСС в покое 

(уд./мин) 

Ортопроба 

( уд./мин) 
Проба Руффье Проба Летунова 

1 Гур О. МС 43 30 (неуд.) –2 (отлично) нормотонический 

2 Панкратов М. КМС 45 27 (неуд.) –1 (отлично) нормотонический 

3 Одноочко Ю. КМС 46 28 (неуд.) 0 (хорошо) нормотонический 

4 Ляхов С. КМС 48 25 (неуд.) 2 (хорошо) дистонический 

5 Суходольский Н. 1 44 26 (неуд.) 3 (хорошо) нормотонический 

6 Чипизубов А. 1 45 29 (неуд.) 1 (хорошо) нормотонический 

7 Соколова Е. МС 47 31 (неуд.) 4 (хорошо) дистонический 

8 Качанов А. КМС 44 29 (неуд.) 0 (хорошо) нормотонический 

9 Тельковский Т. КМС 46 30 (неуд.) –1 (отлично) нормотонический 

10 Крукович В. 1 49 28 ( неуд.) 5 (хорошо) дистонический 

 
Полученные данные свидетельствуют о том, что существует проблема применения такой методи-

ки контроля функционального состояния спортсмена, для атлетов с брадикардией, так как не разработа-

ны критерии оценки ортостатической пробы, учитывающие эту группу занимающихся. Исходя из этого 

можно заключить: данная методика контроля функционального состояния спортсмена не применима для 

спортсменов с брадикардией.  

Выводы: 

1. Проблема выбора способа оценки функционального состояния спортсмена состоит в сложности 

приспособления его к тренировочному процессу и в выборе достаточно простого,  но в то же время дос-

таточно информативного способа. Ортостатическая проба – именно тот метод исследования, который 

отвечает всем вышесказанным требованиям. Разработанная методика контроля функционального спорт-

смена на основе ортопробы позволяет сравнительно быстро и легко определить объективное состояние 

спортсмена.  
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2. В данной работе были рассмотрены несколько методик проведения ортостатической пробы, из 

которых выбран вариант, предложенный К.А. Батуриным и Л.И. Литвиновой, так как он наиболее про-

стой, в то же время достоверный и информативный. Также для проверки эффективности методики был 

проведен тест PWC170.  

3. Экспериментальная проверка методики контроля функционального состояния спортсмена с ис-

пользованием ортостатической пробы показала достаточно высокую эффективность, что выразилось в 

повышении результатов в беге на выносливость за период эксперимента.  

4. В экспериментальном сезоне тренировка проводилась менее объѐмная и интенсивная, чем в 

контрольном. Однако спортивные результаты, показанные в этом сезоне, стали выше. Поэтому можно 

сделать вывод, что используемая методика контроля функционального состояния спортсмена позволила 

лучше сочетать тренировочную нагрузку, учитывая индивидуальные особенности спортсмена. 

5. В настоящее время данная методика контроля функционального состояния спортсмена не при-

менима для спортсменов с брадикардией, так как не разработаны критерии оценки ортостатической про-

бы, учитывающие эту группу занимающихся. 
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