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Подтягивания можно также использовать для тренировки мощности, которая 
необходима при совершении динамических перехватов при лазании, поэтому они 
выполняются максимально. Делать это можно двумя способами. Для начинающих 
скалолазов быстрое подтягивание выполняется по одному. Каждое подтягивание 
начинается с виса на прямых руках, при этом единичное подтягивание выполняется 
максимально быстро. Второй вариант – быстрое подтягивание в серии. После каждого 
быстрого единичного подтягивания скалолаз не опускается до конца, он как бы ловит 
себя в момент опускания (практически падения), после чего снова выбрасывает себя 
вверх. При опускании руки распрямляются примерно до 120 градусов. 

Выводы. В спортивном скалолазании рост результатов обусловлен наличием 
определенного уровня развития силовых качеств. По результатам исследования можно 
сказать, что силовая подготовка является одной из главных составляющих процесса 
совершенствования спортсменов-скалолазов различной квалификации. Чаще всего речь 
идет о совокупности силовых качеств динамической, статической, взрывной, стартовой 
или силовой выносливости.  
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Аннотация. Применение методики психофизиологической диагностики  
в сочетании с изучением полиморфизмов генов серотониновой и дофаминовой системы 
предоставляет возможность и необходимость создания и практического использования 
моделей для каждого обследуемого, что позволяет эффективно реализовать контроль его 
подготовки, позволяет подойти к научному прогнозированию физических возможностей 
спортсменов, более рационально строить режим тренировок и контролировать 
функциональное состояние спортсменов. 

Ключевые слова: психофизиологическая диагностика, индивидуализация трени-
ровочного процесса, прогнозирование физических возможностей. 

 
Анализ исследований в области прогнозирования индивидуальной успешности  

и неуклонный интерес к данной проблеме со стороны спорта высших достижений показал 
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важное значение этого процесса для правильного отбора и адекватного планирования 
учебно-тренировочного процесса юных спортсменов единоборцев.  

В последние десятилетия отмечен неуклонный интерес к психофизиологической 
диагностике спортсменов, которая помогает выявить ранние признаки переутомления 
вегетативной нервной системы под воздействием физических нагрузок и спрогнозировать 
успешность на любом из этапов подготовки. Проблемная ситуация обусловлена 
неуклонным ростом спортивных достижений и конкурентной борьбы в современном 
спорте на фоне сравнительно низкой эффективности прогнозных решений об успешности 
соревновательной деятельности спортсменов-единоборцев. 

Вместе с тем, как отмечают многие специалисты, эффективность процессов 
отбора и прогноза все еще весьма недостаточна, особенно в ситуационных видах спорта 
[9; 10]. Исследования успешности прогнозирования тренерами технико-тактических 
действий борцов показали, что прогнозирование осуществляется с малой долей 
вероятности [1, c. 84], базируется больше на интуиции и личном опыте тренера [4, c. 40]. 
Отбор спортсменов на раннем этапе в большей степени происходит с учетом морфо-
логических и антропометрические особенностей организма спортсмена, а также 
контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке [7; 8; 11]. 

Отсев занимающихся в спортивных секциях после первого года обучения,  
как показывает практика спорта, достигает до 90 % [6, c. 94], а точность прогнозов 
успешности выступлений спортсменов-единоборцев на ответственных международных 
соревнованиях колеблется в пределах 30 % – 80 % и находится, в среднем, на уровне  
50 % [3, c. 21]. Этим во многом определяется неточность производимых спортивных 
прогнозов. Особенно низкой эффективностью отличаются прогнозы так называемой 
неперспективности спортсменов, что приводит к потере многих спортивных талантов [2; 5]. 

Все более ясным становится, что для преодоления этих недостатков требуется 
более детальное изучение особенностей реагирования организма юных спортсменов – 
борцов на повышающийся уровень физической нагрузки в тренировочном процессе.  

На основании вышесказанного нами были определены цель и задачи нашего 
исследования, сформированы направления исследования, произведено тестирование 
уровня ОФП и СФП, а также проведена диагностика и оценка психофизиологического 
состояния спортсменов в подготовительном и предсоревновательном периодах. 

Целью нашей работы было предложить программу индивидуальной коррекции 
учебно-тренировочного процесса спортсменов  борцов на раннем этапе подготовки  
на основании мониторинга функционального состояния вегетативной нервной системы,  
а также тестирования текущего физического состояния спортсменов в различные периоды 
подготовки. 

В процессе работы проводилась диагностика психофизиологического, обще-
физического состояния кардио-респираторной системы 98 спортсменов – борцов групп 
начальной подготовки первого года обучения Мотольской СДЮШОР, ГУСУ 
«Дрогичинской СДЮШОР» и «Брестской СДЮШОР профсоюзов по видам борьбы». 
Обследование проводилось на базах школ в подготовительный и предсоревновательный 
периоды подготовки. 

В самом начале исследования (сентябрь – октябрь 2021 года) был оценен уровень 
ОФП и СФП спортсменов, спустя 4 месяца (февраль – март 2022 года) проанализирована 
динамика (таблица 1). 

 
Таблица 1 – Уровень ОФП и СФП в группах спортсменов 
 

Период подготовки Выборка 
количество,n 

Уровень подготовленности 
ОФП СФП 

уд. хор. отлич. уд. хор. отлич. 
Подготовительный 98 78 16 4 72 21 5 
Предсоревновательный 98 16 64 18 7 69 22 



169 
 

Для диагностики и оценки психофизиологического состояния спортсменов 
проводилось изучение особенностей сенсомоторных и когнитивных функций с помощью 
психофизиологических методик, представленных в аппаратно-программном комплексе 
Нейрософт-Психотест (ООО «Нейрософт», г. Иваново). В процессе исследования 
использовались следующие методики:  

 «Простая зрительно-моторная реакция (ПЗМР)». 
 «Реакция различения». 
Выявленные изменения (таблица 2) свидетельствуют о том, что под влиянием 

физической нагрузки, сопровождающейся стрессорным состоянием для ЦНС, время 
простой и сложной зрительно-моторных реакций увеличивается, время устойчивости 
реакции также не сохраняется, что дает возможность предполагать, что физические 
нагрузки, повлекшие улучшение уровня физической подготовленности, дестабилизировали 
нервную систему, что может привести к дезадаптации юного организма спортсмена. 
Таким образом, изменение показателей среднего времени простой и сложной зрительно-
моторных реакций указывает на то, что физические нагрузки в первую очередь приводят 
к мышечному утомлению, которое сопровождается центральным и умственным 
утомлением, а усиленная или монотонная умственная нагрузка вызывает преимущественно 
утомление центрального типа, поэтому необходима своевременная коррекция и 
индивидуализация тренировочного процесса, которая поможет спрогнозировать успешность 
выступления. 

 
Таблица 2 – Время и уровень функциональных возможностей ПЗМР и РР в группе 
спортсменов-борцов под воздействием физической нагрузки 
 

Период тестирования 
Выборка 
кол-во, 

n 

Среднее время 
ПЗМР±SD, мс  

(перед нагрузкой) 

УФВ±SD, 
мс 

Среднее время 
реакции 

различения±α, мс 

Среднее 
ВПНП±α, мс 

Подготовительный 
(до нагрузки) 98 218,23±33,94 3,80±0,56 301,06±109,38 84,08±4,61 

Предсоревновательный 
(после нагрузки) 98 225,82±39,21 3,47±0,67 334,46±87,72 103,89±3,91 

Примечание – Достоверные различия на уровне значимости p < 0,05. 
 
Все это позволяет нам с уверенностью утверждать, что успешность прогноза 

возможна только при системном подходе к проблеме прогнозирования. 
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Аннотация. В исследовании представлены материалы доказывающие, что 
эффективным механизмом поддержания специальной работоспособности высококвали-
фицированных велосипедистов является уровень межмышечной координации при 
увеличении мощности педалирования. Высокий синергический эффект мышечных групп 
бедра и голени проявляется при достижении их ЭМГ- активность > 80 % max, при этом 
уровень аэробного метаболизма увеличивается > 90 % VО2 max, а интенсивность 
выполняемой нагрузки достигает субмаксимальной физиологической мощности. 

Ключевые слова: велосипедисты, работоспособность, ЭМГ-активность мышц, 
аэробный метаболизм, интенсивность физической нагрузки. 

 
Введение. Для выявления эффективных средств специальной физической 

подготовки квалифицированных велосипедистов необходимо иметь представление  
об особенностях регуляции локомоторного аппарата и вегетативных функций при 
выполнении упражнений в разных режимах интенсивности. 

Считается, что работоспособность в зоне аэробно-анаэробного перехода и 
соответственно в зоне субмаксимальной мощности обеспечивается за счет дополнительной 
активации мышечных волокон типа II-А (FR – Fast Fatique Resistant), что положительно 
сказывается на увеличении функциональных возможностей нервно–мышечного аппарата 
[1; 2; 3]. Вместе с тем сегодня известно, что у профессиональных велосипедистов 
характер рекрутирования двигательных единиц не зависит от состава мышечных волокон 
[4; 5]. Возможно, это связано с техникой педалирования.  

Цель исследования состояла в выявлении механизма поддержания работоспособ-
ности высококвалифицированных велосипедистов, специализирующихся в маунтинбайке 
на основе анализа взаимосвязи метаболических и силовых возможностей мышц при 
выполнении тестирующей нагрузки увеличивающейся мощности. 

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие  
5 велосипедистов квалификации МС. Исследование проводилось в лабораторных 
условиях. Тестирующая нагрузка выполнялась на велостанке ELITE модель «REAL-
TURBO-MUIN» (Италия) (спортсмены использовали свои гоночные велосипеды), время 
ступени – 2 мин, начальная мощность – 140 Вт, с увеличением мощности на 30 Вт  
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