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Резюме

Проведено исследование физической подготовленности, функциональных возможностей и резервов организма 
86 бегунов-спринтеров с разным адаптационным потенциалом в возрасте 18-25 лет различной спортивной квали-
фикации. Оценка адаптационного потенциала бегунов-спринтеров в соответствие с методикой Р.М. Баевского вы-
явила 2 группы спортсменов: 1-я группа – с удовлетворительной адаптацией сердечно-сосудистой системы (АП<2,1 
балла); 2-я группа – с функциональным напряжением механизмов адаптации (АП>2,1 балла). Показано, что тре-
нировочный процесс бегунов-спринтеров будет эффективным при регулярном контроле за функциональным со-
стоянием организма, и, прежде всего, состоянием сердечно-сосудистой системы.
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Summary

Physical fi tness, functional capacities and reserves of the body of 20 runners sprinters with diff erent adaptive potential 
at the age of 18-25 years of various sports qualifi cations were studied. Evaluation of the adaptation potential of sprinters in 
accordance with the technique of R. M. Bayevsky revealed 2 groups of athletes: 1 group – with a satisfactory adaptation of 
the cardiovascular system (AP<2,1 points); 2 group-with the functional tension of adaptation mechanisms (AP>2,1 points). 
It is shown that the training process of runners-sprinters will be eff ective with regular monitoring of the functional state of 
the body, and, fi rst of all, the state of the cardiovascular system.

Key words: athletes-runners, physical fi tness, functional capacities, adaptive capacity.

В основе достижения и роста спортивного мастер-
ства лежат адаптационные процессы, происходящие 
в организме спортсмена. В зависимости от особенно-
стей структуры функциональной системы адаптации, 
ее сложности, уровня развития и состояния входящих 
в нее систем формируется общая стратегия адаптации 
к физической нагрузке, имеющая различную эффектив-
ность и цену в зависимости от вида деятельности [2, 6].

Для современного легкоатлетического спорта ха-
рактерно увеличение объема и интенсивности тре-
нировочных нагрузок, отражающихся на функцио-
нальном состоянии организма спортсменов, нередко 
приводящих к развитию дезадаптационных изменений 
и патологии. Известно, что приспособление физиоло-
гических реакций к возрастающим физическим нагруз-

кам осуществляется за счет напряжения регуляторных 
механизмов. В целях профилактики перенапряжения 
механизмов адаптации, снижения функциональных 
возможностей сердечно-сосудистой системы (ССС) и 
сохранения спортивной работоспособности следует 
обратить внимание на развитие адаптивных реакций. 
В связи с этим представляется возможным использо-
вание адаптационного потенциала как меры оценки 
функциональных состояний организма для правиль-
ного дозирования физических нагрузок и контроля эф-
фективности их влияния на уровень здоровья [4]. 

Цель исследования – изучение физической подго-
товленности, резервных возможностей и функциональ-
ного состояния сердечно-сосудистой системы бегунов-
спринтеров с разным адаптационным потенциалом.

Материалы и методы
В организованном нами исследовании приняли 

участие студенты и магистранты ФГБОУ ВО «Сара-
товский национальный исследовательский государ-
ственный университет имени Н.Г. Чернышевского», 
специализирующихся в спринтерском беге и имеющих 
спортивную квалификацию от 1 разряда до мастера 

спорта. Было обследовано 86 юношей-спортсменов в 
возрасте 18-25 лет. Стаж занятий легкоатлетическим 
спринтерским бегом у обследуемых колеблется в диа-
пазоне от 3 до 14 лет. 

Оценка физической подготовленности спортсме-
нов проводилась с помощью двигательных и прыж-
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ковых тестов: «Бег 60 м с высокого старта», «Бег 
600 м с высокого старта», «Прыжок в длину с ме-
ста», «Тройной прыжок» [2], оценка функционально-
го состояния организма – на основании показателей 
ССС [3]: частоты сердечных сокращений (ЧСС, уд./
мин.); систолического артериального давления (САД, 
мм рт. ст.); диастолического артериального давле-
ния (ДАД, мм рт. ст.); пульсового давления (ПД, мм 
рт. ст.); коэффициента выносливости Квааса (КВ, 
усл. ед.); вегетативного индекса Кердо (ВИК, %). 
Резервные возможности и реактивность организма 
оценивали с помощью комбинированной пробы С.П. 
Летунова. состоящей из трех последовательных на-
грузок [5]: 20 приседаний за 30 секунд; 15-секундно-
го бега на месте в максимальном темпе; 3-минутного 

бега на месте в темпе 180 шагов в минуту. Качествен-
ная оценка результатов пробы С.П. Летунова прово-
дилась на основании типов реакций со стороны ССС, 
а количественная оценка – по показателю качества 
реакции Б.П. Кушелевского. Все результаты исследо-
ваний были подвергнуты статистической обработке 
по критерию Стьюдента.

Распределение спортсменов на группы осущест-
влялось на основании значений адаптационного по-
тенциала (АП) Р.М. Баевского [1]. В 1-ю группу вошли 
57 % спортсменов с удовлетворительной адаптацией 
ССС (АП в покое составил 1,96±0,02 балла), а во 2-ю 
группу – 43 % спортсменов с функциональным напря-
жением механизмов адаптации ССС (АП – 2,23±0,02 
балла). 

Результаты и обсуждение
Для спринтерских дистанций характерно преиму-

щественно проявление спортсменом быстроты и силы, 
а решающую роль для достижения высоких спортив-
ных результатов играет двигательный компонент ди-
намического стереотипа. Так, показатели скоростных 
и скоростно-силовых качеств оказались выше у спор-
тсменов с удовлетворительной адаптацией по срав-
нению со спринтерами с напряжением регуляторных 
механизмов (табл. 1). 

Таблица 1 
Средние показатели физической подготовленности 

бегунов-спринтеров с разным адаптационным потенциалом

Показатели
Бегуны 

с удовлетворительной 
адаптацией (n=49)

Бегуны 
с напряжением 

механизмов 
адаптации (n=37)

«Бег 60 м с высокого 
старта», с 6,96±0,01 7,52±0,04*

«Бег 600 м с 
высокого старта», 
мин.

1:24,6±0,002 1:32,9±0,006*

«Прыжок в длину 
с места», см 229,3±0,88 218,1±1,67*

«Тройной 
прыжок», см 792,3±4,24 717,6±2,65*

Примечание. *– р<0,05 – различия достоверны относительно по-
казателей бегунов с удовлетворительной адаптацией.

Зарегистрированные показатели ЧСС и АД у всех 
легкоатлетов-бегунов находятся в пределах физиоло-
гической нормы. Однако у бегунов 1-й группы выявле-
на более экономная работа системы кровообращения 
по сравнению со спринтерами 2-й группы. О доста-
точных функциональных возможностях сердечной 

мышцы у бегунов в обеих группах свидетельствуют 
средние значения КВ. Среднее отрицательное значе-
ние ВИК у обследуемых в обеих группах указывает на 
превалирование парасимпатических влияний на дея-
тельность сердца (табл. 2). 

Исследованы резервные возможности и функци-
ональное состояние сердечно-сосудистой системы 
легкоатлетов-бегунов с разным адаптационным по-
тенциалом на основании комбинированной пробы 
С.П. Летунова, по результатам которой выявлены су-
щественные отличия и разные типы реакций со сторо-
ны ССС на физическую нагрузку (табл. 3). 

У спринтеров 1-й группы по результатам 3 нагру-
зок на основании показателей ЧСС и АД выявлен нор-
мотонический тип реакции на физическую нагрузку, 
тогда как у обследуемых 2-й группы – гипертониче-
ский тип реакции со стороны ССС или реакции со сту-
пенчатым подъемом АД. 

Таблица 2
Средние показатели функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы бегунов-спринтеров в покое

Показатели
Бегуны 

с удовлетворительной 
адаптацией (n=49)

Бегуны 
с напряжением 

механизмов 
адаптации (n=37)

ЧСС, уд./мин. 60,6±0,53 75,1±0,6*
САД, мм рт. ст. 120,2±0,72 125,6±0,83*
ДАД, мм рт. ст. 70,6±0,88 75,8±0,76*
ПД, мм рт. ст. 49,7±0,9 49,8±1,2
КВ, усл. ед. 12,5±0,3 15,3±0,43*
ВИК, % -16,9±1,89 -1,35±1,5*

Примечание. *– р<0,05 – различия достоверны относительно по-
казателей бегунов с удовлетворительной адаптацией.

Таблица 3 
Реактивность сердечно-сосудистой системы бегунов-спринтеров с разным адаптационным потенциалом на пробу С.П. Летунова

Показатели Бегуны с удовлетворительной адаптацией (n=49) Бегуны с напряжением механизмов адаптации (n=37)
1 нагрузка 2 нагрузка 3 нагрузка 1 нагрузка 2 нагрузка 3 нагрузка

ЧСС, уд./мин. 88,4±0,53 128,4±0,66 134,5±0,57 118,6±0,45* 150,6±0,6* 158,9±0,8*
САД, мм рт. ст. 149,9±0,7 164,9±0,7 154,8±0,81 149,2±0,94 159,1±0,6* 167,1±1,0*
ДАД, мм рт. ст. 67,2±1,03 61,6±0,53 63,1±1,0 76,2±0,91* 73,8±0,7* 72,8±0,45*
ПД, мм рт. ст. 82,8±1,4 103,3±0,56 91,7±0,8 73,0±0,83* 85,4±0,98* 94,3±0,87*
КВ, усл. ед. 10,8±0,1 12,5±0,08 14,7±0,14 16,4±0,23* 17,8±0,3* 16,9±0,2*
ВИК, % 23,7±1,4 51,9±0,49 53,0±0,8 35,7±0,9* 50,9±0,56 54,1±0,48
АП, балл 2,65±0,01 3,15±0,01 3,1±0,01 3,1±0,02* 3,51±0,01* 3,70±0,02*
Показатель качества 
реакции, усл. ед. 0,97±0,06 0,86±0,05 0,62±0,05 0,47±0,05* 0,45±0,04* 0,41±0,04*

Примечание. * – р<0,05 – различия достоверны относительно показателей бегунов с удовлетворительной адаптацией; 1 нагрузка – 
20 приседаний за 30 с; 2 нагрузка – 15 с бег на месте; 3 нагрузка – 3 мин. бег на месте.
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По результатам проведенной пробы С.П. Летунова 
у спринтеров 1-й группы после 1 и 2 нагрузок зафикси-
ровано уменьшение КВ по сравнению с показателями 
покоя и его увеличение после 3 нагрузки, что свидетель-
ствует о достаточных функциональных возможностях 
их системы кровообращения и высокой степени готов-
ности к выполнению тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок. У бегунов 2-й группы зарегистрировано 
увеличение КВ по данным каждой из трех нагрузок, 
указывающее на снижение функциональных возмож-
ностей системы кровообращения у данной категории 
обследуемых по сравнению с бегунами с удовлетвори-
тельной адаптацией. Среднее значение ВИК у обсле-
дуемых в обеих группах указывает на превалирование 
симпатических влияний на деятельность сердца после 
каждой нагрузочной пробы, что вполне закономерно. 

Анализ динамики показателей АП показал 
(табл. 3), что у спортсменов 1-й группы по результа-
там 3 нагрузок выявлено незначительное напряжение 
механизмов адаптации ССС, тогда как у обследуемых 
2-й группы адаптация к изменяющимся условиям сре-
ды протекает с напряжением (1 нагрузка) и неудовлет-
ворительно (2 и 3 нагрузки). Причиной выявленных 
изменений АП могут являться интенсивные трениро-
вочные нагрузки, зачастую проводимые на фоне не-
полного восстановления. Это, в свою очередь, приво-
дит к смещению баланса функциональных резервов 
организма в отрицательную сторону и снижению адап-

тационных возможностей системы кровообращения.
Количественная оценка результатов пробы С.П. 

Летунова на основании показателя реакции позволила 
заключить, что средние значения данного параметра 
по всем 3 нагрузочным тестам у бегунов-спринтеров 
1-й группы укладываются в установленные нормы, 
что свидетельствует об удовлетворительных приспо-
собительных реакциях организма к изменяющимся 
факторам среды. Во 2-й группе по результатам 3 на-
грузочных тестов величина исследуемого параметра 
не достигает нижней границы нормы, что указывает 
на снижение физиологических резервов организма 
(табл. 3).

Проведенные исследования показали, что для 
спортсменов, сочетающих в тренировочном процессе 
скоростную работу с работой на выносливость, комби-
нированная проба С.П. Летунова является достаточно 
информативным методом оценки адаптационных воз-
можностей сердечно-сосудистой системы, а также сте-
пени их готовности к соревновательной деятельности, 
к выполнению нагрузок различной направленности и 
интенсивности. 

Полученные данные о различиях в реактивности 
ССС бегунов-спринтеров с разным адаптационным 
потенциалом могут рассматриваться в качестве диа-
гностического критерия функциональных нарушений 
их системы кровообращения и перетренированности 
организма.
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