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ЗАВИСИМОСТЬ ДИНАМИКИ ЧАСТОТЫ СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ ОТ 

УРОВНЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ У ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ В ЦИКЛИЧЕСКИХ 

ВИДАХ СПОРТА 
 

В статье анализируется динамика частоты сердечных сокращений во время выполнения специ-

фической нагрузки юных спортсменов в циклических видах спорта и на основе этого выдвигается 

предположение, что анализ данного показателя может служить критерием оценки текущего 

состояния функциональной подготовленности. 
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DEPENDENCE OF DYNAMICS OF HEART RATE ON THE PREPAREDNESS LEVEL 

IN YOUNG ATHLETES IN ENDURANCE SPORTS 
 

The article analyzes the dynamics of the heart rate during the performance of a specific load of constant 

power in young athletes in endurance sports and on the basis of this it is suggested that the analysis of 

this indicator can serve as a criterion for assessing the current state of functional preparedness. 
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Введение. Повышение эффективности 

учебно-тренировочного процесса спортсме-

нов различного возраста и уровня подготов-

ленности является одной из актуальных про-

блем в области спортивной науки [2, 3, 5]. 

По результатам научных исследований 

наиболее эффективным методом планирова-

ния учебно-тренировочного процесса и под-

готовки спортсменов является подход, име-

ющий в своей основе знание количественных 

соотношений между показателями состояния 

спортсмена при выполнении различных по 

направленности тренировочных программ [3-

5].  

При подготовке юных спортсменов, реа-

лизация любой стратегии планирования тре-

нировочного процесса должна учитывать во-

зрастную динамику развития организма за-

нимающихся и различия в реакциях юных 

спортсменов и спортсменов высокого класса 
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на один и тот же тренировочный стимул [2, 

3]. Вместе с этим в настоящее время иссле-

дования особенностей реакции спортсменов 

на предлагаемую нагрузку осуществляются 

преимущественно на спортсменах различно-

го возраста, но достигших высоких показате-

лей соревновательной деятельности и в усло-

виях лаборатории [4, 5, 9]. Данные исследо-

вания помогают в понимании физиологичес-

ких основ ответных реакций организма 

спортсмена на предлагаемую нагрузку, одна-

ко, по нашему мнению, не позволяют в пол-

ной мере определить биологические крите-

рии эффективности предлагаемой нагрузки у 

юных спортсменов в условиях реального 

учебно-тренировочного процесса.  

В этой связи особую актуальность приоб-

ретают вопросы поиска наиболее информа-

тивных методов оценки ответной реакции 

организма на тренировочную нагрузку у на-

чинающих спортсменов с целью исключения 

форсирования подготовки. При этом разраба-

тываемые методы не должны вносить корре-

ктивы в тренировочный процесс и не требо-

вать дорогостоящего оборудования.  

Нами была предпринята попытка оценки 

динамики частоты сердечных сокращений в 

зависимости от предлагаемой нагрузки как 

критерия уровня функциональной подготов-

ленности юных спортсменов. 

Основная часть. В исследовании приня-

ли участие 25 юных лыжников в возрасте 11-

13 лет. Юные лыжники выполняли бег по 

стадиону до отказа с установкой на удержа-

ние скорости передвижения. Осуществлялась 

оценка частоты сердечных сокращений, ско-

рости бега, преодоленной дистанции при по-

мощи трекера Garmin ForeRunner 230. 

Оценивая результаты проведенных иссле-

дований, мы исходили из положения о том, 

что динамика адаптационных изменений ор-

ганизма и сердечно-сосудистой системы, в 

частности, детерминированная спецификой 

мышечной деятельности могут быть исполь-

зованы как критерий функционального сос-

тояния [4, 5].  

Динамика полученных результатов у 

юных спортсменов по соотношению 

«ЧСС/скорость» имеет индивидуальные осо-

бенности, что подтверждают данные, полу-

ченные другими исследователями [3, 6, 8], 

но, в месте с этим, можно определить и ряд 

общих тенденций.  

На начальном этапе выполнения теста на-

блюдается резкое возрастание как скорости 

бега, так и частоты сердечных сокращений. 

При этом первый показатель прирастает зна-

чительно быстрее (Рисунок).  

Следует отметить, что динамика скорости 

зависит, прежде всего, от двух факторов: 

уровня функциональной готовности и степе-

ни овладения техникой соревновательного 

упражнения. Поскольку показатели частоты 

сердечных сокращений в своей динамике, на 

данном этапе, не проявляли резких колеба-

ний, можно полагать, что ключевым факто-

ром, лимитирующим динамику скорости, 

является уровень владения техникой и, воз-

можно, стремление участников эксперимента 

достижения целевых показателей скорости 

бега для последующего удержания указан-

ных значений. 
 

 

 

Рисунок – Динамика частоты сердечных сокращений и скорости бега юных спортсменов в рамках 

эксперимента 
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На втором этапе наблюдается стабилиза-

ция показателя частоты сердечных сокраще-

ний. Показатель скорости бега на данном 

этапе не демонстрировал каких-то общих те-

нденций, а изменялся в широком диапазоне. 

Полагаем, что отсутствие общей тенденции в 

скорости бега объясняется различным уров-

нем технической подготовленности юных 

спортсменов.  

Выделение данного этапа, по нашему 

мнению, соответствует понятию «срочная 

адаптация», при которой организм на основе 

готових, ранее сформировавшихся, физиоло-

гических механизмов достигает относитель-

но устойчивого состояния [1, стр. 6]. 

Отмечается, что величина ответной реак-

ции на предлагаемую нагрузку на данном 

этапе всегда будет максимально возможной с 

учетом предлагаемых параметров нагрузки. 

Таким образом, можно полагать, что величи-

на и время удержания данного этапа соответ-

ствует уровню подготовленности спортсме-

на.  

На третьем этапе выполнения тестового 

упражнения наблюдалось повышение часто-

ты сердечных сокращений при значительном 

снижении скорости бега. Учитывая тот факт, 

что тестирование спортсменов осуществля-

лось в условиях учебно-тренировочного про-

цесса, без установления жестких параметров 

скорости выполнения тестового упражнения, 

наступление третьего этапа практически у 

всех спортсменов, участвующих в тестирова-

нии, осуществлялось при частоте сердечных 

сокращений выше 180 ударов в минуту, и 

спортсмены при наступлении данного этапа 

практически сразу отказывались от выполне-

ния тестового задания. Исходя из вышеизло-

женного, мы полагаем, что уровень функци-

ональных сдвигов организма испытуемых 

был значительно выше уровня анаэробного 

порога. 

Динамика регистрируемых показателей на 

данном этапе позволяет заключить, что су-

ществующие в организме ранее сформирова-

вшиеся адаптационные перестройки не поз-

воляют в полной мере обеспечить необходи-

мый адаптационный эффект, что, в конечном 

счете, приводит к резкому нарушению уста-

новившегося равновесия с последующим от-

казом от выполнения задания.  

Сравнение полученных результатов с дан-

ными исследований с участием спортсменов 

высокого класса показывает, что утомление 

наступает в результате снижения эффектив-

ности деятельности ряда функций. Так, спе-

циалисты отмечают, что при выполнении 

упражнений до отказа у квалифицированных 

лыжников к концу последней минуты теста 

наблюдается уменьшение таких показателей, 

как дыхательный объем, коэффициент испо-

льзования кислорода, сатурация крови, а рес-

пираторная функция и альвеолярная венти-

ляция становятся менее эффективными [4]. У 

квалифицированных спортсменов, достиг-

ших максимального потребления кислорода, 

предиктором прекращения нагрузки может 

служить снижение его значения, а в случае 

завершения нагрузки на уровне пикового по-

требления кислорода – отсутствие прироста 

кислородного пульса [4, 5]. 

Заключение. Таким образом, величина и 

характер изменений регистрируемых показа-

телей в рамках проведенного эксперимента с 

участием юных спортсменов-лыжников поз-

воляют заключить, что указанные показатели 

могут служить маркерами функциональной 

готовности организма к нагрузке определен-

ной направленности и интенсивности.  

Следует отметить, что полученные ре-

зультаты согласуются с данными исследова-

ний, указывающих на тот факт, что реакция 

организма на любое новое воздействие всег-

да сопровождается формированием опреде-

ленной системы, реагирующей на данный 

раздражитель, однако эффективность этой 

системы незначительна и она не способна 

обеспечить сохранение приемлемого уровня 

гомеостаза длительное время. Это становится 

возможным только после систематического 

воздействия данного раздражителя на орга-

низм [1, 6, 7]. Это объясняет наличие третье-

го этапа регистрируемого у спортсменов во 

время выполнения тестового упражнения, 

который характеризует именно выполнение 

нагрузки, превышающей функциональные 

возможности организма, что ведет к сниже-

нию ее эффективности и последующему от-

казу от работы. 

Вместе с этим, уровень функциональной 

готовности спортсмена определяет эффекти-

вность выполнения физической нагрузки на 

фоне нарастающего утомления. В результате 

проведенного эксперимента зарегистриро-

ванное расстояние, которое спортсмены пре-

одолели за время выполнения упражнения, 

варьировалось в достаточно широком диапа-

зоне от 893 до 2375 метров. Сравнительный 
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анализ соревновательной деятельности этих 

спортсменов с результатами эксперимента 

показал, что преодолеваемая дистанция за 

время эксперимента выше у тех, чья соревно-

вательная деятельность более успешная.  

Обобщая анализ полученных результатов, 

можно полагать, что использование динами-

ки частоты сердечных сокращений при ана-

лизе тренировочной деятельности юных 

спортсменов, тренирующихся в видах спорта 

с преимущественным проявлением выносли-

вости, может служить определенным марке-

ром уровня функциональной подготовленно-

сти.  

Следует отметить, что данное предполо-

жение требует дополнительных исследова-

ний с регистрацией большего числа показа-

телей. Однако считаем, что полученные пре-

дварительные результаты значительно рас-

ширяют представление о динамике показате-

лей частоты сердечных сокращений у юных 

спортсменов в рамках реального учебно-

тренировочного процесса и при дополните-

льных исследованиях могут служить основой 

для разработки информативных, неинвазив-

ных методов оценки их функциональной го-

товности в видах спорта, требующих преи-

мущественного проявления выносливости. 
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