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По данным Минздравсоцразвития России, только 14 процентов обучающихся в старших 
классах считаются практически здоровыми. Свыше 40 процентов допризывной молодежи не 
соответствует требованиям, предъявляемым армейской службой, в том числе в части выпол-
нения минимальных нормативов физической подготовки.

Увеличение объема спортивной работы в общеобразовательных учреждениях во внеуроч-
ное время, предусмотренное Федеральным государственным образовательным стандартом, 
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Аннотация. Рассматривается влияние комплекса 
упражнений, направленного на развитие выносли-
вости, который применялся автором на учебно-тре-
нировочных занятиях по боевым единоборствам. 
Мониторинг функционального состояния организма 
проводился в течение всего периода исследования. 
В качестве определения ответной реакции организма 
на предлагаемые физические нагрузки, нами были вы-
браны объективные показатели состояния сердечно-
сосудистой и центральной нервной систем. Происхо-
дящие изменения в сердечно-сосудистой системе во 
время занятий фиксировались с помощью диагности-
рующего прибора «Варипульс» с выделенными индек-
сами вариационной пульсометрии: частота сердечных 
сокращений и индекс симпато-адреналового тонуса. 
Учебно-тренировочные занятия проводились в обуча-
ющем режиме, ориентированном на развитие аэроб-
ных возможностей у единоборцев.

Ключевые слова: выносливость, мониторинг, ин-
дексы вариационной пульсометрии, комплекс упраж-
нений, вариативность, индекс симпато-адреналового 
тонуса, физические качества, спортивная результа-
тивность.

Abstract. The article explores the infl uence of a set 
of stamina-developing exercises, which was used by the 
author during martial arts training sessions. The monitoring 
of the functional state was conducted during the research 
period.  Objective indicators of the cardiovascular and 
central nervous systems have been selected to defi ne 
the reaction of the body to the proposed physical stress. 
Changes in the cardiovascular system during the sessions 
were recorded with the help of the screening device 
“Varipuls” containing variational pulsometry indices: the 
heart rate and the index of the sympathoadrenal tone. 
The training sessions were conducted in a training mode, 
aimed at developing the aerobic qualities of martial arts 
fi ghters.

Key words:  stamina, monitoring, indices of variation 
pulsometry, a set of exercises,  variability, index of  the 
sympathoadrenal  tone, physical features, sports 
performance.
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позволяет расширить содержание блока до-
полнительного образования программами 
спортивно-оздоровительных групп и групп 
начальной подготовки спортивных школ. 
Благодаря увеличению времени занятий воз-
можно применение специальных комплексов 
упражнений направленного воздействия, в 
результате которых, при систематических за-
нятиях, возможна положительная тенденция 
в общей двигательной активности, физичес-
кой подготовленности и физического разви-
тия всего населения [3].

Многообразие изменений, происходящих 
в различных системах организма, обуслов-
лено характером специализированных фи-
зических нагрузок, свойственных тому или 
иному виду спорта или направлению физи-
ческой подготовки.

Все возрастающая популярность едино-
борств среди учащихся делает актуальным 
вопрос создания методик использования 
средств этого вида спорта в качестве при-
кладной спортивной физической подготов-
ки современных школьников допризывного 
возраста.

При подготовке учащихся к физическим 
нагрузкам важно развивать выносливость. 
Выносливость – способность организма про-
тивостоять утомлению.

Выносливость необходима в той или иной 
мере при выполнении любой физической де-
ятельности. В одних видах физических уп-
ражнений она непосредственно определяет 
спортивный результат (ходьба, бег на сред-
ние и длинные дистанции, велогонки, лыж-
ные гонки), в других – позволяет лучшим об-
разом выполнить определенные тактические 
действия (бокс, борьба, единоборства, спор-
тивные игры и т. п.). Выносливость помогает 
также переносить многократные кратковре-
менные высокие нагрузки и обеспечивает 
быстрое восстановление после работы (ме-
тания, прыжки, тяжелая атлетика и т. д.) [5].

По мнению отечественных и зарубежных 
специалистов, уже в детском и подростковом 
возрасте имеются благоприятные предпо-
сылки для развития выносливости.

Современные исследования, проведенные 

А.Н. Макаровым, и практика детского спорта 
убеждают, что уже в среднем школьном воз-
расте следует направленно воздействовать 
на развитие выносливости разного типа, в 
первую очередь выносливости в работе уме-
ренной и переменной интенсивности. Ос-
новными же средствами для развития вы-
носливости в условиях умеренных нагрузок 
являются продолжительные циклические 
упражнения (например, длительная ходьба, 
кроссовый бег) [2].

О степени развития выносливости мож-
но судить на основе двух групп показателей: 
внешних (поведенческих), которые харак-
теризуют результативность двигательной 
деятельности человека во время утомления, 
и внутренних (функциональных), которые 
отражают определенные изменения в функ-
ционировании различных органов и систем 
организма, обеспечивающих выполнение 
данной деятельности (изменения в централь-
ной нервной системе, сердечно-сосудистой, 
дыхательной, эндокринной и других систе-
мах и органах человека в условиях утомле-
ния).

При анализе и планировании учебно-тре-
нировочных занятий с различным циклом 
подготовки и направленности (аэробная, 
анаэробная) важно проводить мониторинг 
ответной реакции сердечно-сосудистой сис-
темы на предлагаемые на занятиях физичес-
кие нагрузки. Реакция сердечно-сосудистой 
системы может проявляться в динамике рос-
та, стабилизации или снижении индексов 
вариационной пульсометрии. Считается, что 
только аэробная физическая работа выпол-
няется на отрезке 130-150 уд./мин. [5].

Широкое распространение в диагностике 
состояний нервно-психического напряже-
ния здорового человека получили индексы 
вариационной пульсометрии (ВП). В мно-
гочисленных исследованиях было показано, 
что при увеличении нервно-психических на-
грузок индексы вариационной пульсометрии 
у человека изменяются раньше многих дру-
гих физиологических характеристик, вклю-
чая такие показатели, как частота сердечных 
сокращений или дыхания, артериальное дав-
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ление. Только за последние 10 лет изучению 
диагностической ценности показателей ва-
риабельности ритма сердца было посвящено 
несколько тысяч статей [1, 345-350].

Как справедливо считает Терешкин А.Ф., 
повысить эффективность учебно-трениро-
вочного процесса возможно при построении 
учебно-тренировочного занятия на основе 
оценки срочных тренировочных эффектов, 
получаемых посредством регламентации 
специальных упражнений направленного 
воздействия (развитие выносливости) на 
организм единоборцев в различных циклах 
спортивной подготовки [4, 20-26]. 

В экспериментальной работе мы исполь-
зовали комплекс упражнений, развивающий 
выносливость. Данный комплекс обобщает 
опыт и знания, полученные в результате мно-
голетних занятий каратэ, борьбой, а также в 
ходе изучения различных видов самозащиты 
и рукопашного боя. 

Комплекс представляет собой универ-
сальную систему, сочетающую в себе целый 
ряд самостоятельных упражнений. Он вклю-
чает набор базовых движений, основанных 
на генетически заложенной в каждом чело-
веке механике двигательных навыков. Ком-
плекс формирует у человека дыхательные и 
двигательные навыки, позволяющие на реф-
лекторном уровне избирать наиболее эконо-
мичный способ расходования своей энергии 

при необходимости переносить значитель-
ные нагрузки. Двигательные навыки приоб-
ретаются на базе изучения подводящих уп-
ражнений из боевых единоборств. 

В опытно-экспериментальной работе изу-
чалось влияние комплекса упражнений, по-
добранных автором, на уровень выносливос-
ти и спортивную результативность юношей, 
занимающихся в кружке рукопашного боя.

В исследовании приняло участие 20 уча-
щихся старшей возрастной группы, занима-
ющихся в кружке рукопашного боя ГОУ ЦО 
№1432 ЗАО г. Москвы. В контрольную и экс-
периментальную группы входило по 10 чело-
век. В течение учебного года на занятиях по 
рукопашному бою экспериментальная груп-
па занималась в соответствии с комплексом 
упражнений, направленных на развитие фи-
зических качеств с превалированием упраж-
нений на развитие специальной выносли-
вости. А контрольная группа занималась по 
стандартной программе рукопашного боя, 
где использовался комплекс упражнений на 
развитие общей выносливости. Обучение 
комплексам в обеих группах проходило в 
обучающем режиме (табл. 1). Режим выпол-
нения комплекса имел свою вариативность в 
зависимости от половозрастных особеннос-
тей учащихся и уровня их подготовки.

В начале учебного года юноши обеих 
групп показали относительно равные ис-

Таблица 1

Вариативность режимов выполнения комплекса в зависимости от половозрастных 
особенностей учащихся, а также в зависимости от уровня подготовки [4]

Характеристика методики применения Режим выполнения комплекса

Обучающий
(до 1 года обучения)

Развивающий
(после 2 года обучения)

Характеристика режима Аэробно-тренирующий Аэробно-анаэробный
Направленность комплекса Обучающая Развивающая

Скорость Низкая Максимальная
Повторения 10-15 Максимальная

Подходы 3-4 1-3
Время выполнения упражнения (сек.) 15 15
Время отдыха между подходами (сек.) 25 25

Время отдыха между упражнениями(сек.) 60 60
Время отдыха между комплексами (мин.) 3 5
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ходные показатели уровня физической под-
готовленности и развития (были проведены 
тесты на проверку уровня развития физи-
ческих качеств). 

На всех этапах учебно-тренировочных 
занятий проводился мониторинг функцио-
нального состояния единоборцев, который 
осуществлялся как по регистрации частоты 
сердечных сокращений, так и с помощью 
прибора «Варипульс», применяемого для 
оперативной регистрации и вычисления ин-
дексов вариационной пульсометрии.

В настоящее время существует множес-
тво индексов вариационной пульсометрии, 
отражающих состояние сердечно-сосудис-
той системы спортсмена. В данной работе 
применялся достаточно новый для подоб-
ных исследований индекс для оценивания 
вариативности ритма сердца (происходило 
оценивание только быстрого компонента ва-
риативности межсистолических интервалов 
в отличие от индекса напряжения Баевско-
го) – индекс симпато-адреналового тонуса 
(САТ). Вычисления индекса САТ проводи-
лись автоматически и выводились на экран 

Таблица 2

Тенденция изменения пульса и индекса САТ у учащихся обеих возрастных групп в 
зависимости от этапа учебно-тренировочных занятий 

Гр
уп

па

Эт
ап

ы
 

за
ня

ти
й В начале учебного года P

при пе-
реходе из 
ЭГ в КГ

В конце учебного года P
при пе-

реходе из 
ЭГ в КГ

ЧСС 
уд. мин.

САТ
у. е.

ЧСС
уд. мин.

САТ
у. е.

ЭГ 1
2
3

89±1
133±1
103±4

315.2±0,5
693±0,5
410±0,5 >0,05

88±1
129±1
99±1

310.15±0,3
680±0,3
401±0,3 <0,05

КГ 1
2
3

90±1 
132±1
102±1

311.3±0,5
743±0,5
440±0,5

89±1
130±1
106±1

309.04±0,5
740±0,5
443±0,5

Этапы учебно-тренировочных занятий:
1-до занятий
2-после физической нагрузки 
3-после времени восстановления (5 минут)
ЭГ – экспериментальная группа
КГ- контрольная группа
ЧСС – среднее значение частоты сердечных сокращений (уд./ мин.)
САТ- симпато-адреналовый тонус (индекс вариационной пульсометрии (у. е.)
p- индекс статистической значимости

монитора компьютера в «готовом» виде [4, 
20-26].

Диапазон частоты сердечных сокращений 
при выполнении комплекса, направленного 
на развитие выносливости в обучающем ре-
жиме, составил 129 -133уд/мин. Результаты 
исследования представлены в табл. 2.

На основании проведенного эксперимента 
можно сделать заключение, что приспособи-
тельные реакции ярче выражены у учащих-
ся экспериментальной группы, поскольку 
к концу учебного года у них наблюдалось 
достоверное снижение пульса на всех трех 
этапах занятий (по сравнению с юношами из 
контрольной группы). Отмечено также быст-
рое восстановление сердечной деятельности 
после физической нагрузки: измерения, про-
веденные после восстановления в течение 5 
мин., показали величину ЧСС, равную 129±1 
уд/мин, в конце занятия 99±1 уд/мин. Таким 
образом, разница составила, в среднем, 30 
уд/мин., тогда как у юношей контрольной 
группы этот показатель равен в среднем око-
ло 24 уд/мин. 

По итогам тестирования наиболее чувс-
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твительной характеристикой вариационной 
пульсометрии оказался индекс САТ. Пос-
кольку этот индекс в наибольшей степени от-
ражает быстрые компоненты вариативности 
межсистолических интервалов, его увеличе-
ние свидетельствует о стабилизации ритма 
сердца именно в ряду последовательных 
межсистолических интервалов. Анализируя 
значения САТ, полученные в итоге контроль-
ного тестирования в отдельном срезе занятий 
(при переходе из 1 ко 2 этапу занятий), мож-
но заметить пропорциональное увеличение 
его значения, что свидетельствует о стабили-
зации пульса на конкретном отрезке (этапе) 
занятия. А также мы замечаем достоверное 
снижение индекса САТ к концу учебного года 
в экспериментальной группе (к примеру: на 
пике физической нагрузки индекс САТЭГ= 
680±0,3; а индекс САТКГ=740±0,5). Это явля-
ется еще одним подтверждением развиваю-
щихся приспособительных реакций в обеих 
группах. В конце учебного года учащиеся 
обеих групп демонстрируют снижение по 
всем показателям вариационной пульсомет-
рии, однако наиболее заметен эффект у юно-
шей экспериментальной группы.

Контроль уровня развития выносливости 
проводился по специальным тестам, пред-
ставленным в комплексе в разделе общей 
выносливости. В результате систематичес-
ких наблюдений и определения уровня фун-
кциональной подготовки учащихся в период 
занятий установлен достоверный положи-
тельный прирост уровня физической подго-
товленности к концу учебного года (особен-

но в части развития общей и специальной 
выносливости) у учащихся эксперименталь-
ной группы по сравнению с контрольной.

Прирост физических качеств, продемонс-
трированный в ходе применения специально 
разработанного комплекса упражнений, су-
щественно повлиял на уровень общей под-
готовленности единоборцев: 70% юношей из 
экспериментальной группы заняли призо-
вые места в первенствах города Москвы по 
рукопашному бою, ушу а также контактно-
му каратэ (в контрольной группе результа-
ты выступлений на соревнованиях гораздо 
скромнее – 30% юношей оказались в числе 
призеров). В итоге обладателями следующих 
спортивных разрядов в большей мере оказа-
лись юноши экспериментальной группы.

ЛИТЕРАТУРА:
1. Каплан А.Я. 1999, Журнал высшей нервной де-

ятельности. Т. 48. (6).
2. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Оздоровитель-

ная физическая культура для учащихся. Мето-
дическое пособие. М.: МИОО, 2010.  

3. Никитин Б.П., Никитина Л.А. Резервы здоровья 
наших детей. М.: Физкультура и спорт, 1990. 

4. Терешкин А.Ф. Динамика функционального 
состояния организма детей и подростков при 
систематическом использовании статических 
упражнений на занятиях по физической культу-
ре // Развитие двигательной и функциональной 
подготовленности школьников. Свердловск, 
1990. 

5. Янсен Петер. ЧСС, лактат и тренировки на вы-
носливость: Пер. с англ. Мурманск: Издательс-
тво «Тулома», 2006. 




